नमस्ते जी 


ऋषि दयानंद दवारा प्रचारित वैदिक विचारधारा ने सैकड़ो हृदय को क्रन्तिकारी विचारों से भर दिया | जो वेद उस कात में विचारों से भी भत्ता दिए गए थे | ऋषि 
दयानंद ने उन हृदयों को वेदों के विचारों से ओतप्रोत कर दिया और देश में वेद गंगा बहने लगी | ऋषि के अपने अल्प कार्य काल में समाज की आध्यात्मिक 
सामाजिक, और व्यक्तिगत विचार धारा को बदल के रख दिया | ऋषि के बाद भी कही वर्षो तक यह परिपाटी चली पर यह वैचारिक परिवर्तन पुनः उसी विकृति की 
और लोट रहा है | और इसी विकृति को रोकने के लिए वैदिक विद्वान प्रो० राजेंद्र जी जिज्ञासु के सानिध्य में “पंडित लेखराम वैदिक मिशन” संस्था का जन्म हुआ है 
| इस संस्था का मख्य उद्देश्य वेदों को समाज रुपी शरीर के रक्‍त धमनियों में रक्त के समान स्थापित करना है | यह कार्य ऋषि के जीवन का मख्य उद्देश्य था और 
यही इस संस्था का भी मुख्य उद्देश्य है | संस्था के अन्य उद्देश्यों में सम्त्रित है साहित्य का सृजन करना | जो दुर्लभ आर्य साहित्य नष्ट होने की और अग्रसर है उस 
साहित्य को नष्ट होने से बचाना और उस साहित्य को क्रम बद्ध तरीके से हमारे भाई और बहनों के समक्ष प्रस्तत करना जिससे उनकी स्वाध्याय में रुचि बढ़े और वे 
तुलनात्मक अध्यन कर सकें जिससे उनकी स्वधर्म में रुचि बढ़े और अन्य मत मतान्तरो की जानकारी उन्हें प्राप्त हो और वे विधर्मियो दवारा लगाये जा रहे विभिन्न 
आक्षेपों का उत्तर दे सकें विधर्मियो से स्वयं भी बचें और अन्यो की भी सहयता करें | संस्था का उद्देश्य है समाज के समक्ष हमारे गौरव शात्री इतिहास को प्रस्तत 
करना जिससे हमारा रक्‍त जो ठंडा हो गया है वह पुनः गर्म हो सके और हम हमारे इतिहास परुषो का मान सम्मान करें और उनके बताये गये नीतिगत मार्ग पर 
Tet | संस्था का अन्य उद्देश्य गौ पालन और गौ सेवा को बढ़ावा देना जिससे पशूओ के प्रति प्रेम, दया का भाव बढ़े और इन पशूओ की हत्या बंद हो, समाज में हो 
रहे परमात्मा के नाम पर पाखण्ड, अन्धविश्वास, अत्याचार को जड़ से नष्ट करना और परमात्मा के शुद्ध वैदिक स्वरुप को समाज के समक्ष रखना, हमारे युवा शक्ति 
को अनेक भोग, विबिन्न व्यसनों, छत्र, कपट इत्यादि से बचाना | 


इन कार्यो को हम अकेले पूरा करने का सामर्थ्य नहीं रखते पर, यह सारे कार्य है तो बड़े विशाल और व्यापक पर अगर संस्था को आप का साथ मित्रा तो बड़ी 
सरलता से पूर्ण किये जा सकते है | हमारा समाजिक ढाचा ऐसा है की हम प्रत्येक कार्य की लिए एक दुसरे पर निर्भर है | आशा करते है की इस कार्य में आप हमारी 
तन, मन से साहयता करेंगे | संस्था द्वारा चत्राई जा रही वेबसाइट www.aryamantavya.in और wwwyvedickrantin पर आप संस्था दवारा स्थापित संकल्पो सम्बन्धी 
लेख पड़ सकते है और भिन्न-भिन्न वैदिक साहित्य को निशुल्क डाउनलोड कर सकते है | कृपया स्वयं भी जाये और अन्यो को भी सूचित करे यही आप की हवी 
होंगी इस यज्ञ में जो आप अवश्य करेंगे यही परमात्मा से प्रार्थना करते है | 


जिन सज्जनो के पास दुर्लभ आर्य साहित्य है एवं वे उसे संरक्षित करने में संस्था की सहायता करना चाहते हैं वो कृपया निम्न पते पर सूचित करें 
ptlekhram@gmail.com 

धन्यवाद्‌ | 

पंडित लेखराम वैदिक मिशन 

आर्य मंतव्य टीम 


AryaMa nta vya 


Make The Whole World Noble 
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आचार्य राजेन्द्रनाथ शास्त्री, 
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वरते चालान, देहली 1, 


ANDIT LEKHRAM VEDIC MISSIO 


WWW.ARYAMANTAYVA.IN 
वक्तव्य 


वैदिक साहित्य प्रचारिणो समा की ओर से 'विद्यार्थी- 
जीवन रहस्य” का द्वितीय संस्करण विद्यार्थो-ससुदाय के समक्ष 
रखते हुये हमें वढी प्रसन्नता होती है। इस संस्करण की दो मुख्य 
विशेषताएँ € | एक तो यह संशोधित और परिबद्धित रूप भें 
प्रकाशित हुआ है और इस प्रकार पुस्तक की उपयोगिता में वृद्धि 
हो गई है और दूसरे जनता के लिए अधिक से अधिक झुलभ 
और प्राप्य बनाने के उद्देश्य से इसके मूल्य में कमी करदी गई 
EI 


समा पर श्री स्वासी जी महाराज को जो अनुकम्पा है और 
जिन उपकारों से सभा उपकृत है उस पर प्रकाश डालने की 
यहां आवश्यकता नहीं है। हम केवल इतना ही कह देना चाहते 
हैं कि उनके म्रन्थो के प्रकाशन से जिसका अलभ्य गौरव सभा 
को सदेव माप्त रहा है, सभा के गोरव में अमित वृद्धि हुई है. 
शौर सभा सस्ते और सात्विक साहित्य के प्रचार के अपने 
उद्देश्य की पूर्ति एवं जनता की एकमात्र सेवा में समर्थे हुई RI 
इसके लिये हम विनीत भाव से पूज्य स्वामी जी महाराज के 
प्रति अपनी कृतज्ञता का प्रकाशन करते हैं । 


श्री सेठ चेजनाथ जी अरथिया भिवानी निवासी (देहली- 
प्रवासी) का हम कस-आसार नहीं मानते हैं। सेठजी ने भीअपनी 
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आर्थिक सहायता और प्रोत्साहन के su सभा को उपकृत 

किया हुआ है | प्रस्तुत संस्करण उन्हीं की आर्थिक सद्दायत्ता का 

परिणाम & | धन के इस सदुपयोग समाज-सेदा में इस ag- 
N `A विद्यार्थी a हेतः 

मूल्य Ai और विद्यार्थी जगत के प्रति हित-सावना के लिए 

उन्हे जितना साधुवाद दिया जाय उतना ही कम है | 


प्रस्तुत पुस्तक में विद्यार्थियों और नवयुवको के जोवन-निर्माण 
की प्रचुर SITÄ प्रस्तुत को गई है । इस पुस्तक के अध्ययन से 
आर इसमें वतलाई हुई चातो के आचरण से नवयुवक ऐसे 
ऐसे सुदृढ़ राजमारी पर पड़ सकते हैं. जो उन्हें भावी जीवन में 
सफल मनोरथ SAI सकता है । श्लो स्वामी जो महाराज प्रायः 
विद्यार्थियों और नवयुवको के सम्पर्क में अपने को रखते हैं 
ओर उनकी शृत्तियों और समस्याओं का अध्ययन करते रहते 
हैं। गुरुकुल ara के आचार्ये पद पर निरन्तर कई वर्ष तक 
वे विद्यार्थियों के सम्पर्क में रह चुके हैं। यही कारण है यह 
पुस्तक केवल उनकी बुद्धि का चमत्कार नहीं है इसमें जीवन 
का अनुभव भरा हुआ है, इसीसे वह ओज आर अनुभूति से 
परिपूणे दै ag पुस्तक जाति चरणे धार्मिक Sama से शून्य 
नवयुवकों के दाथ में रखने योग्य है । 'आर्य्येससाज से बाहर 
भी विविध संस्थाओं ले विविध अवसरों पर इस पुस्तक को 
सर्वोत्तम साहित्य की कोटि में स्थान देकर इसे eas किया 
है। हमारे नवयुवक भाई इससे अधिक से अधिक 
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लाभ sepät और उनके Rett बन्छु उनके लिए लाभ 
ग्राप्त करने की सुविधाएँ प्रस्तुत करेंगे इसी आशा और 
विश्वास के साथ आर्य्ये प्रतिनिधि सभा संयुक्त प्रांत की 
TT जयन्ती के पुनीत अवसर पर हम आपनी यहद सेंट 
अपने नवयुवक समाज के समक्ष पेश करते EI 


वज़िदान भवन 
देइलो | रघुनाथप्रसाद्‌ पाठक, 


१६१११९२७ 
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मुझे जव भो प्रयाग, वनारस, आगरा आदि शिक्षा-देन्द्रा में 
जाने का अवसर मिला: अर विद्यार्थियों के समक्ष त्रह्मचर्य, 
चरित्रगठन आदि चिपयाँ पर व्याख्यान देने का अवसर प्राप्त 
हुआ, सदेव व्याख्यान के चाद विद्यार्थियों ने प्रकट किया कि घर 
या चाहर इन विपयाँको कोई हमको शिक्षानहीं देता, इसलिये अन- 
fas होने से हम में से कई जव कुछ गलतियाँ कर डालते हैं 
तव पीछे से पछताना पड़ता हे; इसलिये हम चाहते हें कि विर 
द्यार्थियो को पहले ही मालूम हो जाया करे कि किस समय sä 
क्या करना चाहिये | विद्यार्थियों का उपयु क्तकथन सर्वथा उचित 
है 1 यह्‌ दुःख की चात हे कि इस समय नवयुवकों का घरेलू जी- 
बन आर AT जीवन जो स्कूलों ओर पाठशाला आदिको से संबंध 
रखता है, अनियन्त्रित है; ओर इसीलिए अनेक अनिष्ट कारू 
होते रहते E इसी वात को लक्ष्य में रखते हुये आगे के ag 
लिखे गये हें । जिनमें थेणीवद्ध शिक्षा Graded Course के 
ढंग से विद्यार्थी जीवन के किस भाग में क्या करना चाहिए 
अंकित किया गया है। व्यायाम ओर आसनो के संवंध में, 
अपने अनुभव के सिवा, अनेक योग्य डाक्टरों की सम्मति भो 
लेकर यह निश्चय किया गया है कि किस आयु में कौन आसन 
या ब्यायाम उपयोगी होगा । इस वात की पूरी कोशिश की गई 
है कि पुस्तक विद्यार्थियों के लिए अधिक से अधिक उपयोगी हो। 


रामगढ़, नेनीताल 
जन्माष्टमी, १६६० वि | नारायण स्वामी 
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दूसरे संस्करण की 
भूमिका 


सुके प्रसन्नता है कि इस छोटे से मंथ से विद्यार्थियों ने 
अधिक लाभ उठाया | यह मेरे लिए सन्तोप की चात है । 

पुस्तक के इस संस्करण में अनेक उपयोगी और ऐसी बातें 
चढ़ाई गई हें जिनसे विद्यार्थियों को लाभ हो सकता हे । आशा 
है कि इससे भी लाभ उठाया जायगा | 


चलिदान = 
mi नारायण स्वामी 


vaa १६६३ विर 
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पहला अध्याय 
पहला सर्ग 
१ प्रारम्भ = ००० W १, २ 
(3) उन्नति का avaa ee हे 
(३) sata के साधक «ee NOA 
दूसरा सर्ग 
(४) विद्याथी जीवन jj een ५,६७ 
(५) अवस्था भेद e A ७ 
दूसरा अध्याय 
पहला सयं 
(६) समय पर सोना समय पर उठना '"" क 
(७) सल त्याग न ee gh कई 
(८) दो आवश्यक केन्य `` ` ७ ५३०.३३ 
(६) दांतों का सफाई "` aava 
(१०) मंजन का प्रयाग विधि - a १३५ ६४ 
(११) तेल की प्रयोग विधि ... N 
(१२) स्नान see N ee 
(१३) मालिश i = हुई 
(१४) एक और आवश्यक कार्य E N 
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२ 
N 


दुसरा सर्ग 


(22) भोजन = sän १७ 
(१६) सात्विक भोजन ves १७, १८ 
(१७) भोजन के 'अंग vin १८, १६ २० 
` (१८) भोजन से संबंधित कुछ आवश्यक दानें २१ 
१६) पानी san २२ 
(२०) राल ग्रेथि हक nen २२, २३ 
(२१) सादगी से रहना ve 23 
(22) समय-विभाग और डायरी san २३, २४ 
(23) स्वाध्याय te vag mas ay 
(२४) खाली न रहना `“ ae s 
तीसरा अध्याय 
पहला सर्ग 

(२४) अरह्मचयं प" -- N 
(२६) बरह्मचारी ` os २६, ४७ 
(२७) शारीरिकोन्नति ५ ea, अद 
(25) चीयें की उत्पत्ति ~~ २६५ ३०, ३१ 
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ओश्म 


विद्यार्थी-जीवन-रहस्य 


पहला अध्याय 


पहला सग 
संसार में महुप्य पुरुषार्थी वनकर उन्नत होने के लिए 
उत्पन्न होता El संसार की कोई वस्तु 
आरम्भ नहीं जो गतिशील न हो। सूरज चलता 
है, प्रथिवी चलती है, चन्द्रमा गति 
में है, कोई नक्षत्र नहीं जो ठदरा हुआ हो। संसरण-शील 
होने ही से जगत्‌ संसार कहलाता हे! इसमें वडी से 
बडी वस्तु JA यदि गति में हे तो छोटी से छोटी चोज 
परमाणुः ( Atom ) बिद्वत्कणों (Electron) के, उसके 
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भीतरी केन्द्र के चारों ओर परिश्रमण करने से सूर्य्य-मंडल 
का एक विलक्षण उदाहरण वना हुआ है। फिर मनुष्य 
यहाँ. किस प्रकार अकर्मण्य और आलसी वनकर जिन्दा रह 
सकता है ? इसीलिए वेद में एक जगह कहा गया है कि 
“मनुष्य को कमे (पुरुषार्थ) करते हुए ही १०० ad जीने 
की इच्छा करनी चाहिए, इसके सिवा,दूसरा और कोई मागे 
(जिन्दा रहने का ) नहीं है ।१”,फिर एक” दूसरी जगद कहा 
गया है कि “मनुष्य को ऊपर agar चाहिए नीचे नहीं गिरना 
चाहिए 187 क्योंकि “नीचे गिरने । ( अवनति ) का मागे 
woe है 1४०” “यह अवनति का मागे तम<अंघकार 
का सासे है, इसमें नहीं गिरना चाहिए 1४7 इत्यादि--इसी 
प्रकार की एक कहावत है जो पश्चिमी देशों में भी प्रचलित है 
अर्थात्‌ “प्राकृतिक नियम यह है कि उन्नति करो या नष्ट हो | ५२, 
अस्तुः यह स्पष्ट है कि मलुष्य-जीवन पुरुषार्थमय होना चाहिए 
जिससे उसका प्रत्येक पग उन्नति जिससे उसका प्रत्येक पग उन्नति की ओर: पडे-- _ पडे-- 
1) gerade कर्माणि जिजीविपेच्डत १ समा; । eiaa नान्यः 
येतोऽस्ति न कम्मं लिप्यते नरे ॥ (यजुवंद ee 1 २) 
(२) उत्क्रामानः get आवपन्था ॥ ( अथववेद ८। १ 1४) 
(३) पुतं पन्थानं मागाः | पुषमीसः॥ (MUNAT ८ 1-३ | १० ) 
( ४) पठत्‌ नमः मा प्रपन्याः ॥ ( अश्ववचेद । ८ । ३ | १०), 
(x) Grow or.die is the nature's motto, 
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उन्नति का भाव यह है कि मनुष्य की शारीरिक, मानसिक 
N SIT सामाजिक उन्नति हो । सनुश्य का 
उन्नत का व्यक्तिगत जीवन किस प्रकार उन्नत हो 
तात्पय सकता है, पहले यही वात विचारणीय है। 
मनुष्य दो वस्तुओं का संघात हैः-(१) शरीर (२) आत्मा- अर्थात. 
बह शक्ति जो शरीर का नियन्त्रण करती है | आत्मा के स्वाभा- 
विक गुण ज्ञान और प्रयत्न हैं । इन्हीं गुणों को क्रियात्मक रूप में 
परिवतेन करने के लिए मनुष्य को शरीर मिला करता है यह 
बाह्य शरीर दो अ्रकार की इन्द्रियों का समुदाय होता & (१) ज्ञाने- 
न्द्रिय (२) कर्मेन्द्रिय । इनमें से ज्ञानेन्द्रिय आत्मा के ज्ञान गुण 
और कर्मेन्द्रिय उसके ANA गुण को सार्थकता देने के लिये होते 
हैं। हमारे शरीर की बनावट ही; आत्मा के स्वाभाविक दो ही 
गुणों के होने का पुष्ट प्रमाण है । l 
चाह्य शरीर के साथ जब हम शरीर के भीतरी अवयबों पर 
रीर भी दृट्टि-पात करते हैं तो प्रकट हो जाता 
समस्त IRR हे कि जहाँ बाह्य शरीर इन्द्रियमय है और 
के दो अकार के wast के इच्छित कार्य्यो का साधन है, 
अवयव और We उसके भोर 
के अर्न्तगत दो Tl उसके भोतरी अवयव N 
प्रकार ही के कार्य T= आदि उसके शरीर में होने चाले 
अनिच्छित कार्यों के साधन हैं । जो 
SÄ इरादा करके किये जाते हैं जसे देखना, सुनना, खाना 
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पीना आदि उन्हें इन्द्रियों के द्वारा हुए इच्छित काय्यै कहते हैं 
ओर जो कार्ये विना इरादा किये, शरीर के भीतर होते हैं 
जैसे भोजन का पाचन-काय्ये, रक्त का परिभ्रमण आदि, ये 
शरीर के भीतरी अवयवा द्वारा हुए अनिच्छित काम कहे 
जाते हूँ । व्यक्तिगत, उन्नति का अर्थं अब स्पष्ट हो गया 
अर्थात्‌ व्यक्तिगत उन्नति का अर्थ (१) शारीर के समस्त भोतरी 
ओर बाहरी अबयबों का ge होना (२) मन, बुद्धि, चित्त 
आदि समस्त अन्तःकरणों तथा आत्मा का शुद्ध और बलवान्‌ 
होना & | अब इनके साधनों पर विचार करना चाहिये — 

१-ण्शारोरिक उन्नति के साधन व्यायाम और प्राणायाम 

हैं। इनमें से व्यायाम में (अ) सभी 
SAT के साधन प्रकार की ASU ओर (व) आसन 
सम्मिलित दें और प्राणायास में (स) 

दौड़नां ( द ) गहरे श्वास लेना तथा ( ह) श्‍वास-सवंधो सभी 
क्रियाओं का समावेश & 

मानसिक उन्नति फे साधन (१)' यम (२) 
aa ५ योग्यताओं का नाम है 77( १) भहिहा (२) सस्य 
( ३ ) अस्तेय = चोरी न करना (४) ब्रह्मचर्यं और (५) अपरिग्रह = 
छाळच न करना--- 
अहिंसा सत्याऽस्तेय ब्रह्मचर्य्याऽपरिग्रहा यमाः | 

(योग दर्शन २1३०) 
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नियमर और (३) प्राणायाम हैं--- 

इन दोनों प्रकार केसाथनों को काम में लाने का उद्देश 
यह्‌ है कि शरार, अन्तःकरण और आत्मा जिस जिस कार्य 
के लिये हैं उन्हे अपने-अपने कार्या के करने और कर सकने 
की अधिक से अधिक योग्यता प्राप्त हो जाबे। ये साधन किस 
अकार काम में लाये जावें इनका वर्णन आगे किया जायगा । 


दूसरा सर्ग 

वतमान काल में. विद्यार्थीजीचन २४ वर्ष तक समभा 

a | जा सकता-है१ । यही समय है जिसमें 
विद्यार्थी-जीवन N 

शरीर के समस्त अवयबों की वृद्धि होती 


२--निश्म भी ५ ही हैं-(१ / शौच (२) सन्तोष (३ ) तप 
(४) स्वाध्याय और (५) ईश्वर प्रणिघान = निष्काम भावना से कर्म 
करते हुए उन्हें इंपवरापंण करंनां-- 
शोच सन्तोष तपः स्वाध्यायेश्वरम्णिधानानि नियमाः U 


(योग दर्शन 21321) 

(१ mda काल में विद्यार्थी-जीचन ४८ वर्षै तक में पूरा दोता 

था। जो विद्यार्थी वद्मचर्य्य के नियमों का पालन करते हुये २४ वर्ष तक 
अध्ययन करता था वह Tg, जो ३६ वर्ष तक अध्ययन करता था, Tx 
और जो ४८ ad तक अध्ययन करता था आदित्य त्रहाचारी कहलाता था। 
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हैर । तीसरे वर्ष से वालक इस योग्य हो जाता है कि उसे शिक्षा 
दी जा सके, परन्तु इस देश में यह आयु वालक के माता- 
पिता की गोद ही में व्यतीत करने की समझी जाती है, इसलिए 
प्राय: चौथे वर्षे तक की शिक्षा और दीक्षा का उत्तरदायित्व 
माता ऑर पिता पर ही रहता है । ५ वें वर्षे से वालक गुरु के 
अधीन किया जाता या किया जा सकता हे । योगप आर 
अमरीका में तो २ ad से लेकर ५ वें वर्षे तक के बालक, 
चालकों के स्कूलों में ही रक्खे जाते हैं, और उन विद्यालयों में 


(२) चतस्रोऽवस्थाः शारीरस्य वृद्धियोंवन सम्पूणता 
किड्चित्परिहणिश्वेति । य्रापोडशाददद्विः । आपञ्चविंशते- 
योवनम्‌ | आचत्वारिंशतः सम्पूर्णता । ततः किङ्चित्प- 

- रिहाणिश्चेति ॥ 
( सुश्रुत सत्रस्थान अध्याय ३५ ) 

mare शरीर की ४ अवस्थाये' हैं;।--(१) बृद्धि जो सोलहृवे वर्ष 
से (२) यौवन जो २५ च से प्रारंभ होती हे । (३) सम्पूर्णता जो ४० 
ad पूर्ण हो जाने पर होती दे और (2) RR परिहाणि---जो इसके 
बाद से अन्त तक रहती 2 | 

(३) इन स्कूलों को नरसरी स्कूल ( Nursery School )कइतते 
Ti अमरीका में एक (Nursery University) भो है जिसमें शिक्षा 
देते समय 'बाळकों कौ प्रवृत्ति मालूम करके उन्हे उसी के अनुरूप काय्य 
में लगावा जाता है जिसमें अधिकतर सफलता ERI है 1 
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अवस्था-भंद्‌ 


न केवल we मौखिक आचार संवंधो शिक्षा दी जाती है 
चल्कि यदिः उनके 'अंगोपांगो में कोई त्रुटि भी होती हे Sa 
बालकों का हकलात्ता अथवा हाथ पाँव की बनावट में किसी 
चुट का हो जाना इत्यादि, तो उन्हें भो दूर किया जाता है और 
चतलाया जाता है कि लगभग ६० प्रति शतक सफलता, ऐसो 
अवस्थाओं में ऐसे स्कूलों के संचालकों को होती है | 


अस्तु, अच प्रश्न यह है कि आरंभ से लेकर २४ वर्षकी 
आयु का समय-विभाग किस प्रकार का होना चाहिये, जिससे 
अपेक्षित शक्ति-संयन्नता वालकों में आजावे । यह समय-विभाग 
ओर उसमें किये जानेवाले कार्ये, प्रारंभ से अन्त तक एक 
नहीं हो सकते। उनमें आयु के भेद होने से, क्रमशः भेद 
होता चला जाता हे । आयु का भेद होने के कारण चालकों की 
यह अवस्था कई भागों में विभक्त को गई है । जिसका विवरण 
इस प्रकार E 
बालकों को २४ वर्षे तक की आयु चार भागों में विभक्त 
--( १) शेशावावस्था (२) वाल्यवस्था 
अवस्था-भेद (३) किशोरावस्था (४) युवावस्था । इनमें 
से प्रत्येक अवस्था का कार्यक्रम, शारीरिक, 


मानसिक और सामाजिक उन्नति को दृष्टि से प्रथक्‌ प्रथक 
है। उस कार्यक्रम में जिन-जिन वातां का समावेश होगा 
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A 


S विद्यार्थी जीवन-रहस्य 


उनकी उपयोगिता का संक्षिप्त सा विवरण भी säi कार्य- 
क्रमों के साथ दिया जायगा। उस कार्य-क्रम से वाहर कुछेक 
बातें ऐसी हैं; जिनकी.उपयोगिता सव के लिये एक' जैसी है, 
इसलिये पहले उन्हीं सामे की वाता का उल्लेख करना उचित 
प्रतीत होता है | | 
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दूसरा अध्याय 
पहला सर्ग 
वे सामे की MÄ दो प्रकार को हैं। एक तो ऐसी हें जिन्हें 
नियम से प्रति दिन कार्य में परिणत करनी चाहिये। दूसरी 
ऐसो हैं जिन्हें सदेव ध्यान में रखना चाहिए और जरूरत होने 
पर काम में लाना चाहिए । इनमें से पहले प्रकार की बातें पहले 
लिखी जाती हँ?” 
आवश्यक ओर देनिक कत्तव्य 
दित समाप्त हो जाने पर osa काल के उपरान्त जो 
समय होता हे वह प्रायः मसे १० वजे तक 
(१) समय पर सममा जाता दै, उसकी अपेक्षा प्रातःकाल 
सोना, समय कासे ५ चजे तक का समय अधिक उप- 
पर उठना योगी हुआ करता है | कारण स्पष्ट है, रात का 
समय दिन भर को थकावट के और प्रातः- 
काल का समय रात भर के आराम के बाद का समय हुआ 
करता है | इसलिए रात्रि में आम तौर पर ८ और ६ वजे के मध्य 
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सो जाना और प्रातःकाल ३ और ४ के मध्य उठ बेठना 
चाहिए 19 शिशु और वाल्यवस्था वालों के सिवा किशोर 
और gaat के लिये सात-आठ घंटा तक सोना काफी है। 
प्रातःकाल सूर्योदय से पहले समस्त कार्यों से निवृत होकर 
सूर्योदय के ठीक समय सन्ध्या और प्राणायाम करते हुये, 
उद्य होते हुये सूर्ये की किरणों को अपनी खुली हुई छाती पर 
लेना चाहिये इससे फेफड़े ge होते हें और हृदय बलवान 
होता & । वेद में एक जंगह एक वीर पुरुप के a's से कहलवाया 
गया && कि वह किस प्रकार अपने सम्मुख आये हुये शत्रु के 
तेज को हर लिया करता हे जैसे उदय होता हुआ सूर्य सोने 
वाला के तेज को हर लिया करता है । अतः स्पष्ट है कि स्वस्थ 
रहने के लिये प्रातःकाल का उठना अत्यन्त उपयोगी & | आम तौर 
से विद्यार्थी-जीवन में शेशवावस्था से लेकर युवावस्था पर्यन्त तख्त 
पर सोने का अभ्यास रखना “चाहिये और विशेषावस्थाओं को 
छोड़ कर अधिक शुदगुदे विस्तरे पर कभी नहीं सोना चाहिये । 
ये दोनों बातें ब्रह्मचर्यं की साधक हैं। अन्त को तीनों अवस्था 
वालों को सदेव JAT प्रथक सोना चाहिए; परन्तु एकान्त 
में अथवा दो दो को मिलकर एक एक जगह कदापि नहीं 


(१) Early to bed and early to rise makes a 


man healthy wealthy and wise. 


(२) sara सूर्ये इव सुप्तानां द्विषतांवर्च आददे N (अथवैवेद्‌) 
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सोना चाहिए | 
यह आभ्यास चना लेना चाहिए कि जिस चक्त उठने के 
समय आंख खुले तो उसो समय विस्तरा 
(२) मलव्याग छोड़ कर उठ बैठना चाहिए। पड़े-पड़े इधर 
उधर को बातें सोचने से चित्त चंचल हो 
उठता है ऑर अनेक चुराइयों को ओर जाने लगता है। इसी 
प्रकार जव सोने के लिये लेटे तव लेटते ही सो जाना चाहिए । 
तख्त से उठते ही शोच जामा चाहिए | शोच नियम से दिन में 
दो बार प्रातः और सायंकाल जाना चाहिए | 
यदि कुछ = रहता हे तो रात्रि में सोते समय तांचे के 
_ पात्र में पानी भर कर रख देना चाहिए, और | 
शौच से पहले प्रातःकाल उठते हो पीकर कुळ टहलना और 
पानी पीना उसके चाद शौच आदि जाना अच्छा होता 
है। सभी आयु वाले विद्यार्थियों के लिये शोच के साथही दो 
काम कर लेने चाहिएँ :--- 
(१) मूत्रेन्द्रिय के सिरे की त्वचा को उलट कर देखना 
चाहिये कि भीतर का अँग चिलकुल साफ़ 
दो आवश्यक हैया एक प्रकार की सफ़ेद वस्तु उस पर 
कर्तव्य इधर-उधर जमी हुई है। यदि जमी हो तो 
उसे SA र पानी से धोकर उस अंग को 
साफ कर देना चाहिए, अन्यश | यह वस्तु जब भीतर अधिक 
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एकत्रित हो जातो है तो खुजलो पैदा करतो हे. और स्वाभाविक 
रीति से उसे खुजलाना पड़ता है और यहीं से खराबी पैदा 
होकर यह क्रिया अनेक छुरी आदतों का कारण aad है । 
(२) दूसरा काम यह करना चाहिये कि वहुत पतलो ठंडे पानी 
की धार मूत्रेन्ट्रिय के सिरे के भीतरी भांग में ठीक छिद्र के 
ऊपर डालनी चाहिए | एक दो मिनट तक इस घार का डालना 
उपयोगी होगा और धार डालने के वाद समस्त Wir 
sic अंडकोशों को अच्छी तरह ठंडे पानी से तर कर देना 
चाहिए | यह कास स्नान के समय भी किया जा सकता =! 
जहाँ सुभीता हो करना चाहिए | alla के लिये अथवा उपयुक्त 
मूजेन्द्रिय-स्लोन के लिये गर्म पानो कदापि काम में नहीं लाना 


चाहिए | 

ढाँचा को साफ़ और मल-रहित रखना अत्यन्तावश्यक 
है। इसके लिये ३ काम करने आवश्यक 
(३) दाँतों की - इ:--(१) दाठुन (२) मंजन (३) तेल, इनको 

सफ़ाई विधि इस प्रकार हैः 
सबसे अधिक लाभदायक दातुन मौलसरी की होती हैं। 
N उसके न मिलने पर ववूल की करनी चाहिए | 
aaa और उस बह भी न मिले तो नीम की दातुन भो sii 
की ग्रयोग-विधि नाशक होने से उपयोगी emä जाती है। 
दातुन को दोनों डाढ़ों से चारी-चारी आहिस्ते 
आहिस्ते कुचल कर, कूची वना लेनी चाहिए । कूची वन जाने 
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पर उसे, पानी से साफ़ करके उससे समस्त डाद और दाँतों 
को धोरे-धीरे परन्तु अच्छी तरह से- रगड-र्गड़ कर साफ़ 
करना चाहिए और मसूड़ों को भी इसो प्रकार से दवा-दवाकर 
रगड़ना चाहिए जिससे वे दव तो खूच जावें; परन्तु रगड़ से 
छिलने' न पावें इस क्रिया में शुरू से अन्त तक मुँह से जो 
ua निकले उसे मुँह नीचा करके गिराते, रहना चाहिए जिससे 
वादी और खराब मादा सच निकल जावे । दाँतों को दातुन से 
Wied समय प्रत्येक दाँत को नीचे से ऊपर और ऊपर से नोचे 
भो रगड़ना चाहिये जिससे कोई चिजातोय द्रव्य उनके मध्य में 
चाकी न रहे! उसके वाद दातुन को चीर. कर उससे जुबान 
को खूब साफ़ करे । इस प्रकार दातुन करके पानी से, अच्छी 
तरह, मु ह, दांत और जुबान साक कर डाले ।, 
विदेशों से दांतों-को सफाई के लिये अनेक प्रकार के सूखे 
(Dental Powder) और गील (Tooth 
मंजन की प्रयोग-?1७४९) मंजन अति हैं । गँहगे होने के सिवा' 
विधि उनको उपयोगिता ओर शुद्धता भी संदिग्ध 
हो होती है। इसलिए उनका इस्तेमाल न 
करके एक मंजन स्वयं वना लेना चाहिए।. इस मंजन में तीनों 
प्रकार की ओषधियाँ हें.:--दाँवां को साफ़ और as बनाने 
आर कमि-नाशा करने वाली | मंजन का नुसखा यह &— 
(१) रूमी सस्तगो (खूब साफ़ करके वारीक पिसो हुई) १ तोला 
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(२) मौलसरी की छाल (बारीक पिसी हुई) १ तोला 
(३) मजीठ (वारीक पिसा हुआ) १ तोला . 
(४) माजूफल (बारीक पिसा हुआ) १ m 
(५) कपूर 99 9 » १ साशा 
(६) अजवायन का सत » » » आधा माशा 
(७) तूतिया भुना चारीक पिसा हुआ १ चना भर 
(=) फिटकरी सुनी बारीक पिसी हुई १ साशा 
(६) सेधा नमक बारीक पिसा हुआ १ तोला 


यथा सँभव बारीक पीसना चाहिए। सब को मिला देने 
से मंजन तैयार हो जाता है। यह मंजन किसी एक शीशे के 
पात्र में में ह चन्द करके रखना चाहिए--इस मंजन के प्रयोग 
का सबसे आच्छा समय रात्रि का वह समय है जव खाने-पीने 
का सच काम समाप्त हो जाता है । इसे दांतों में भीतर और 
चाहर दोनों ओर लगा कर अच्छो तरह से oa निकलने 
देना चाहिए । जब Va निकल जावे तव कुल्ला करके 
सो जाना चाहिए इससे इसका प्रभाव दांतों में रात भर रहता 
T । ्रातःकाल उठकर अच्छी तरह कुल्ला करके मुँह साफ़ कर 


लेना चाहिए | N 
शुद्ध Ra या सरसों के तेल में अच्छा बारीक पिसा 


a हुआ सेंधा नमक मिला कर रख लेना 

तेल की प्रयोग- चाहिए । प्रातःकाल कुल्ला-दातुन आदि 
विधि से few होने पर यदि कुछ खाने-पीने 

का अभ्यास हो तो खा-पीकर और मुँह साफ़ करके इस 
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नमक मिले तेल को अँगुलो से दाता ओर डाढ़ों में भोतर- 
बाहर सव ओर से लगाकर मल दो और एक दो मिनट 
तक उस तेल को जो दांतों से छूट कर राल के साथ मुह 
में जमा होता हे मुँह के प्रत्येक भोतरी भाग में घुमा-फिराकर 
निकाल दो | 

इन तीन विधियों से दांत साक, ee आर नीरोग रहते 
E | एक वात यह भो इसीके साध याद रखनी चाहिए कि 
जच भो कुछ भोजनादि करे तो उसके वाद दांतों को सदेव 
साफ़ कर लेना चाहिए जिससे भोजन का कोई जारा दांतों के 
वीच में या दांतों से लगा हुआ वाको न रहे अन्यथा इस 
अकार से दांतों में लगे रहे हुए जरे .दांत-सम्बन्धा अनेक रोगों 
की उत्पत्ति के कारण होते हैं । 

शारीर को स्नान द्वारा शुद्ध रखना अत्यन्त आवश्यक EI 

| शरीर के आन्तरिक कार्य-वाहुल्य से, 

स्नान शारीर में प्रतिक्षण मल उत्पन्न होता रहता 

है। मल-मूत्र आदि at से मल निकलता 

रहता È | इनके सिवा शरीर के त्वचा-छिद्रों (रोम कू गम साम, 
(Pores)ä, प्रतिक्तण पसीने आदि के रूप में सल निकलता रहता | 
है । पसीना-सिश्चित मल में से उसका जलीय-भाग भार वनकर 
उड़ जाता है परन्तु मल-भाग (uric acid) AA के मुँह पर 
जमा रह जाता है और छिद्रों के मुँह को ae कर - देता है 
जिससे शरीरान्तर्गत बना हुआ नया मल नहीं -निकलने - पांतां 
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और शरीर के भीतर जमा होकर अनेक रोगों की उत्पत्ति का 
कारण चन जाता है । स्नान करते समय शरीर को अच्छी तरह 
मलने और स्नान के चाद किस खुरदरे wa से शारोर को 
रगङ्-रगड़कर पोंछने से वह एकत्रित और जमा हुआ मल 
व्वचा-छिद्रों के मुह से दूर होकर sä साफ़ कर देता = 
जिससे नया उत्पन्न हुआ सल शारीर से निकलता रहता EI 
अतः स्नान का अनिवार्य होना स्पष्ट है। स्नान यथासंभव 
ताजे और ठंड जल से करना अच्छा हे । 
कभी-कभी स्नान से पहले तेल शरीर पर सल लेना भी अच्छा 
हुआ करता है । यह तेल, त्वचा-छिद्रों के मार्ग से 
मालिश जरुर के भीतर जाकरःशरोर के निर्माता प्राकृतिक 
कोशॉ (colls) को पुष्ट करता है और त्वचा को भो पुष्टि करता 
है | मलने के लिये मीठा या कडुआ (तिल या सरसों का) तेल 
ही उपयोगी होता & | पांच के अगूठों का मोटी नसों का सबंध 
हक और जननेन्द्रिय से EI इन नसों के दवने से 
जननेन्द्रिय में अनावश्यक उत्तेजना नहीं 
आवश्यक काय ssä | इसके लिये दो वातें काम में लाई 
जाती E (१) खूटीदार खड़ाउओं का पहनना | स्नान और यथा 
संभव घर में अन्य अवसरों पर इन VÄNÄ खड़ाउओं के 
पहनने का ` अभ्यास करना. त्रह्मचर्य . का साधक होता है! 
(२ ) स्नान के समय पांव की, आयः सभी उंगलियों के चीच 
के भाग को, दाथ के , अँयूठों. से एक A मिनट तक मलना 
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उपयोगी होता है | इससे भी सं० १ में वर्णित आवश्यकता कीं 
पूर्ति होती है | लंगोट का भी (daa से पहनना आवश्यक R | 


_दूसरा सर्ग | W 
भोजत के apa में सबसे पहली वात, जो समझ लेने 


मोजन की हे, बह यह्‌ हे कि भोजन उद्देश नहीं है; 
किन्तु उद्दे श-पूर्ति का एक साधन है, जिसे 
तीसरी श्रेणी .का साधन कहते हें । उद्देश शारीरिक 
ओर मानसिक उन्नति है, उसो का एक साधन asd है। 
इसलिए भोजन ऐसा होना चाहिए जिससे शारीरिक और 
मानसिक उन्नति हो सके। जो लोग स्वाद लेने के लिए ही 
भोजन करते हैं उन्हे समझ लेना चाहिए कि वे सीघे मागे से 
भटके हुए हें । ऐसे लोगों को एडिसन की वात याद कर लेनी 
चाहिए जो उसने १००-चर्ष -तक जिन्दा रहने के साधनों पर 
विचार करते हुए कही थो । उसका कथन है कि “यदि तुम 
अपनी JAT पर अधिकार कर लो तो तुम अपने समस्त शरीर 
आर मस्तिष्क पर सुगमता से अधिकार कर सकते हो 117 
अस्तु भोजन सादा और सास्विक होना चाहिए। सादा, 
उत्तेजना-शून्य और निरामिप भोजन ही 
सात्विक भोजन को सात्विक सोलन कहते - हैं। शरीर में 
५ प्रकार के पदार्थ होते हें इन्हीं की she के लिये भोजन 


=== र i 

(१) एडिसन के शब्द ये हना you can conquer 
your tongue only you are sure to conquer your, 
whole body and mind at ease, 
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१६ विद्यार्थी जीवन-रहस्प 


किया जाता & | इसलिए भोजन के भी यही पांच अंग 

२, सममे जाते हैं। उनका विवरण इस प्रकार 
भोजन के अंग है :--( १) प्रोटीन (२) चरवी (३) 
कर्वोज (४) लवण (x) जल इनमें से (१) प्रोटीन 
( Protein ) (१) कार्वन (४० भाग) (2) औक्सीजन 
(२२ भाग) (2) नेट्रोजन ( १६ भाग ) हैड्रोजन (७ भाग ) 
और गंधक ( १ भाग ) से मिलकर बनती &— 


(२) चरवी (Fat) /१) कार्बन, (२) औक्सीजन 
और (३) हैड्रोजन से बनती है (३) कर्वोज ( Starchy 
Matter) (१) शकर (Sugar) (२) शर्कराजनक 
(Glycogen) (३) शेतसार”-मांड (Starch) और 
(४) काप्टोज-लकड़ी या Näi का सार ( Cellulose ) घे 
बनता है 


शरीर का मुख्य भाग मांस; जो शरीर में ४२ परशतक 
होता दै; प्रोटीन से बना करता है। इसी प्रोटीन से शरीर के 
निर्माता कोश ( Cells) भी बनते EI चरवी और करचोज 
शक्ति पैदा किया करती TI लवण से ह्या मज़बूत mii 
Bach उददेश के लिये भोजन किया जाता KI अब यहाँ 
एक सूची दी जाती है जिससे जाना जा सके कि किन-किन 
वस्तुओं में उपयु क्त पाँच पदार्थ, किस-किस साता में हैं :-- 
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संख्या नाम पदार्थ प्रोटीन चरबी wate खनिजपदार्थ जल१ 


१, गेहूँ ११.४७ २०४ ७०.६० ३,१४ ११.८३ 
२. TE का आटा १०७ १.१ ७५.४ ०.४ + 
३. गेहुँका मैदा ७६ १.४ ७६.४ ०.४ + 
४, चोखर १६.४ १५ ४३.६ ६ १२.५ 
५, मसूर की दाल २५४७ ३.० ५५.०३ + + 
& HT» २३.६२ २.६६ ५३.४५ + + 
७, उदे v» २२.३३ १.६५ ५५,२२ + + 
=, अरहर, २१.७० २,५० ५४,०६ + + 


६, वादास २४,०० २४,० Yoo ३.० ६.० . 
१०, सूंगफली WM ४४.५ १५७ RY vy 
११. गाय का दूध ३.५ ४.० ३, ०७४ ८७.२५ 
१२, AA ys ६.११ ७.४५ ४.१७ ०.5७ ८१,४० 
१३, माँस बकरे का १२,० ५० + go ७६.० 
१४, » गाय-वेल २०० १.५ ०.६ १,२ ७६.७ 
१५. अऊमुर्ग का २२७ ४.१ १३ १,१ ७०४ 


१६. अंडे की जरदी १६.१२ ३१.३६ + १,०१ ५१.३ _ 


( १) Sotter & Firth's theory & practice of 
hygien (1908) 
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ze विद्या्थी-जीवन-रदम्य 


N 


~ 


उपर्युक्त तालिका से मांसाहार saeiman प्रमाणित 
हाती हे Six यह भी कि भोजन, में, इन serif सं से ऐसे 
पदार्थ शामिल करने चाहिये जिससे भोजन की a पूरी हो 
सके | मांसाद्दार dig सें एमरीकन डाक्टर कलोग ने 
TÄTTI फे आधार पर प्रमाणित किया = कि मांस स्वाभाविक 
Waa शोर भेडिचे आदि दरन्दे पशुआं का भी नहीं Et असने 
एक से अधिक चार शेर Wee आदि के नव ज्ञात asi 
को लेकर परवरिश की उन्हें प्रथम दूध पिलाना रहा उसके 
चाद दांत निकलने पर चारा तथा vale जैसे गाय Sat को 
दिया जाता है, खिलाना शुरू किया-जवान होने पर अच्च ss 
उनके सामने मांस डाला गया तो उन्होंने गाय आदि को 
तरह अपना मुंह उससे हटा लिया | 

केलोग का कहना है कि eet जानवरों फे घच्चे, बचपन 
ही से, अपने साता पिता को पशुओं के मारते और मारकर 
उनके खाने फी प्रक्रिया को देखा करते हें और देखते देखते 
उनकी भी वैसी A आदत वन जाया करती हे! जव उन्हें ऐसा 
देखने का अवसर नहीं दिया जाता तो उनको ऐसी आदत 
नहीं बनने पाती । (१) 

(२) अभी दाल (१६३६ ई० के अन्त) में एक साधू एक 
जवान शेर और कुत्ते को लेकर देहली आया था, s ast 
सवने देखा, शेर को चह दूध पिलाया करता था उसने दरन्दा- 
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पानो A 


पन छोड़ा हुआ था। उसके पास जाने से यहां कोई नहीं डरता था | 
मिठाई की अपेक्षा फलों का इस्तेमाल उपयोगी RI 

भोजन के सम्बन्ध में göä आवश्यक वातें ध्यान देने 

योग्य हैः--(१) भोजन में Bash (हरे शाक) 

भोजन से को मात्रा अधिक होनी चाहिये और यथा- 

सम्बन्धित कुछ संभव मसाले कम होने चाहिये, (२) खटाई 

आवश्यक वाते की अधिकता बहुत हानिकारक है | 


इससे ua निकालने वाली अंथियाँ के मुंह 
संकुचित हो जाते हैं ओर इस प्रकार राल के कस निकलने या 
न निकलने से भोजन की पाचन-क्रिया में बाधा पहुँचती हे । 
(३) भोजन नियत समय पर प्रसन्नता के साथ, जल्दी न 
करके, दांता से खूब कुचल-कुचलकर खाना चाहिये। जितना 
भोजन अधिक चचाया जायगा उत्तरी ही अधिक राल निकलेगी 
ओर जितनी ही अधिक राल निकलकर wart हुए भोजन में 
मिलेगी उतना ही sha भजन पचेगा। भोजन के वाद ३ घंटे 
तक कुछ नहीं खाना चाहिये | 
(४) ईर्ष्या 2 प, क्रोध-भयादि के भावों को रखते हुए अथवा 
भोजन को बुरा समभते हुए जो भोजन किया जाता है ae कभो 
नहीं पचता | उससे मन्दाग्नि आदि रोगों की उत्पत्ति होती है! 
भोजन के अन्त में जलपान सर्वेथा हेय है। यदि शाकादि 
(2) देखो Man the master piece by Dr. Kellog. 
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विद्यार्थो-जोचन-रहस्थ, 


में रसा न हो तो थोड़ा पानी भोजन के 
पानी सध्य भे पी लेना चाहिए अन्यथा सबसे 


अच्छा समय पानी पीने का; भोजन के 
चाद पहले और दूसरे घंटे के चीच का होता है परन्तु आम 
तौर से पानी पीने में कमी नहीं करनी चाहिए। अधिकतर 
muu जल के कम पीने से हुआ करता है। एक दिन में एक 
स्वस्थ युवा पुरुष को, ऋतुओं के लिहाज से, AA तीन सेर 
तक पानी पीना चाहिए। रात्रि में सोते समय ऑर भोजन से 
एक घंटा पहले भी पानी पीना उपयोगी होता &1 यदि इस 
पर दस्त न हो ऑर कब्ज कुछ तकलीफ़ ही देता रहे तो 
आधा सेर पानी गर्म करके उसमें चाय के (82) चम्मच 
भर पिसा हुआ सेंघा नमक डाल कर पी लेना चाहिए और 
चित्त लेटकर नाभि के चारों ओर पेट को मलने से दर्द जाता 
रहता है और दस्त हो जाता है । 
संसार में दो प्रकार के प्राणी हैं (१) एक वे जिनके 
रालग्रंथि थे vä (२) दूसरे वे जिनके दांत नहीं जेसे 
Salivary चिड्या आदि । जिनके दांत नहीं & उनके 
gland पेट में एक प्रकार की पथरी (Gizzerd) 
रक्खी गई है जिससे वे उन से दातो का 
काम लेकर भोजन को पीस लेते हैं। मनुष्य दाँत रखता है 
इसलिए उसके पेट में यह पथरी नहीं होती । दांता के सिवा मुंह 
के भीतर ६ राल अंथियाँ हैं जिनमें से चार तो जिल्ला और जबड़े 


ANDIT LEKHRAM VEDIC MISSIO 


WWW.ARYAMANTAYVA.EN 


के नीचे और दो गले में होती हें । जब भोजन चवा कश कया 
जाता है तब इन प्रंथिया में से ua (लार) निकलने लगती 
है और भोजन से मिलकर उसे पचने योग्य बना देती है । 
इसीलिए भोजन को खूब चचा-चवाकर खाने का विधान E | 
सादगी से रहना स्वयमेव एक श्रेष्ठ गुण Èl भारतीय 
सभ्यता का आदेश सादगी से रहना और 
सादगी से रहना उच्च विचार रखना (Plain living and 
high thinking ) हे। जो विद्यार्थी चनाव- 
चुनाव के साथ माँ? पट्टी रखते हुए श्टङ्घार-प्रिय होते दे उनमें से 
प्रायः सी में ६६ अन्नह्मचारी होते E ब्रह्मचर्य के लिए सादगी 
से रहना आवश्यक है | सादगी के साथ रहूना हो एक महत्व 
at बात (Simpleness is itself greatness) £1 इसलिये 
सभी श्रेणी के विद्यार्थियों को इस गुण को अपनाना चाहिये। 
निपोलियन ने आस्टरिया पर चढ़ाई की। दोनों ओर से 
घमासान युद्ध हुआ। निपोलियन की नई 

समय-विभाग सेना सहायता के लिए आ गई परन्तु 
और डायरी . आस्टरिया की नई सेना के आने में ५ मिनट . 


- की देर हो गई! फलस्वरूप आस्टरियां की 
हार हो गई । निपोलियन ने उस समय अभिमान से कहा कि 


आस्टरिया के लोग % मिनट का मूल्य नहीं जानते थे। slan 
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zy चिद्यार्थी-जीवन-रइस्य 


का प्रत्येक क्षण बड़ा मूल्यवान्‌ होता हे । उससे लाभ उठाने 
के लिए आवश्यक & कि समय-चिभाग वनाकर ऋतुचर्या 
और दिनचर्या SÄÄ अनुकूल US और जो कुछ करे सत्यता 
से उसे डायरी में लिखता रष्दे। समय-समय पर उसे देखकर 
अपली चुटियों और भूलों पर पश्चाताप करता रहे जिससे वे 
भूलें फिर दुहराई न जा सकें। इस समय-विभाग के सदेव 
अनुकूल कार्य करने से मनुष्य की आयु चढ़ती हे और चह 
संसार में अधिक से अधिक कार्य करता है। 
स्वाध्याय-शीलता श्रेष्ठ गुण है । यदि आदमी रोजाना एक 
घंटा स्वाध्याय करे तो अनुभव के आधार 
स्वाध्याय से कहा जा सकता है कि वह एक घंटे में 
२० पछ पढ़ सकता है और वर्ष में १८ 
fred चार-चार सौ एए के अंथों की समाप्त कर सकता $ 
चाल्खे aito sites (Charles O. Frost) नाम का एक विद्यार्थी 
अमरीका की एक यूनीचसिंटी सें पढ़ता था । माता-पिता 
की सहायता न रहने से उसे यूनिवर्सिटी छोड़नी पड़ी। उसने 
aaie (Vermont) अपने निवास स्थान पर जाकर जूते 
चलाने का पेशा किया परन्तु अपने रुचिकर विषय गणित के 
अभ्यास और अध्ययन के लिये दैनिक एक घंटे का समय अपने 
समय विभाग में रखकर उसी के अनुसार काये करना शुरू 
किया | कुछेक वर्षों ही में बह अमरीका का एक प्रसिद्ध 
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न्र्हस्य 


गणितज्ञ घन गया । स्वाध्याय से साधारण ज्ञान को वृद्धि 
होती है । मनुष्य कूप-मंद्वकवत नहीं रहता। अनेक विद्यायें 
उसे आ जाती है और ग्रन्थों के द्वारा जमाने की dessa 
गर्म-सर्द का उसे ज्ञान हो जाता है। उन से उसके चरित्र पर 
अच्छा प्रभाव पड़ता है और उसकी संगत का सुधार au 
हे । ब्रह्मचर्यं के लिये स्वाध्याय-शीलता अनिवार्य है । 
आजस्य और प्रमाद मनुष्य के लिये घातक हैं । चुरे विचार 
उसी समय उसके दिल में आते & जव वह 
खाली न रहना. खाली रहा करता है । कहावत हैः कि खाली 
मन शेतान का कारखाना (Empty mind 
devils workshop) होता हे--विद्यार्थी को पढ्ने-लिखने,खेलने 
आदि किसी न किसो काम में अपने को लगाये रखना चाहिये 
जिससे उसंका सन चंचल न al परन्तु यह वात. अच्छी 
तरह समभ लेनी चाहिये कि निकम्मे sat और अश्लील 
नाविल नाटकों का पढ़ना स्वाध्याय नहीं है और न चौसर ताश 
आदि के खेलों में लगे रहने की कोई उपयोगिता है | 
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तीसरा अध्याय 


पहला सर्ग 
पुराने जमाने में विद्यार्थी-जीवन का नास ्रह्मचयाश्रस 
था | अर्थात्‌ जो विद्यार्थी हे उसे ब्रह्मचारी 
ब्रह्मचर्य दोना चाहिये और जो त्रझचारी है उसे 


विद्यार्थी । परन्तु वतेमान सभ्यता और 

देश में वाल विवाह के अचार से यह सुनहरी नियम प्रचलित 
नहीं रहा | परन्तु यदि जाति के वालकों को अच्छे ओर पुष्ट 
शरीर और मस्तिष्क वाला चंनाना इए हो जैसा कि होना चाहिए 
तो उपर्युक्त नियम पुनः प्रचलित करना पड़ेगा। अर्थात्‌ २४ 
वर्ष तक युवकों के विवाह की वात सोचनी भी नहीं चाहिए | 
ब्रह्मचारी दो शब्दों से मिलकर वनता है । waa । वह 
धातु से AA वनता है। वृद के अर्थे बढ़ना, 

want वृद्धि करना, उन्नति करना, प्रगति; विकास 


आर व्यापना | इन्हीं अथो के आधार से 
ब्रह्म शब्द के अर्थ ईश्वर; बड़ा वेद, विद्वान्‌, अध्ययन आदि 


है 
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के हैं । चारी का अर्थ है चलनेवाला । ब्रह्मचारी में आये aa के 
अर्थे वृद्धि या विकास और अध्ययन के हैं अर्थात्‌ ब्रह्मचारी aa 
है जो अपने शरीरादि की वृद्धि करता हुआ विद्या का अध्ययन 
करे अर्थात्‌ शारीरिक और सानसिक दोनों प्रकार की 
उन्नति करे | is 
शारीरिकोन्नति का भाव यह है. कि शरीर में उत्पन्न . हुए 
रक्तादि सुरक्षित रहते हुए वृद्धि करें 
शारीरिकोन्नति जिससे शरीर ge हो। शारीर के पुर होने 
का अभिप्राय ax है कि शारीर का अंग 
vein जितना शरीर की ऊ चाई को इष्टि से उन्हे वढ़ना चाहिये, 
चे चढें । आगे एक चित्र दिया जाता है जिससे युवका को 
मालूम हो सकेगा कि उनके mätä की ऊंचाई को दृष्टि से 
उनका वजन क्या होना चाहिये और उनकी छाती आदि की 
नाप क्या होनी चाहिये। इस चित्र को लक्ष्य में रखते हुए 
यदि किसी युवक को मालूम होवे फि उसका कोई खास sin 
जितना होना चाहिये नहीं है तो विशेपज्ञों की सलांह से उसे 
उस अंग के विकिसित करने के लिये ऐसे व्यायाम आदि 
करने चाहिये जिससे बह त्रुटि दूर हो जावे । सर्वेश्रे्ठ रक्त जो 
शरीर में बनता हे वीये कहलाता है । वीये शब्द ही साधारण 
चोलचाल में वीज कहलाता है । यही वीये जव खो के शरीर 
में उत्पन्न होता हे तव रज - कहलाता हे। जिस प्रकार भूमि--में 
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चित्र जिससे प्रकट होगा कि कितनी ऊँचाई में शरीर को 
कितना होना चाहिये | 


ऊंचाई विजन | छाती झर ड हाथ s जांघ be की = 
J J eet)  (िंडली। _ पिंडली | 
फ़ीट। इंच | StS | इंच शत | इन| इंच | इ इंच g 
v | + ६ ३४ [Rul jee hs १२ leet 
पू, १ १२० ३५ M 1१२ ११ 13511 | १२ |१२॥ 
y | = | 228] SEII gal Rl १३ 
५ | ३ | १३३| ३७ RSI '| 22111 [2811 emj 
४ | ४ | १३६ 35 RS 1, १२ Re | १३ Rau 
४ | ॐ | ९४२ ३८॥|२=॥ ja | १२ kon १३। १३॥ 
५ | € | १४३| ३६ (REI |१३। | श्या १३॥ Py 
x | ७ | १४६ ३६ ३० 5 १२। TAU :१४। 
५ | = | १५४] ४० gem [2311 | १२॥ [RR १४ eal 
vy | ६ | १६१| POR |१४ १२॥ N KI tn 
x |१० | १६६ ४१ इरा १४ fea | pun १४ 
v | ११. | १७४ ४१॥३२५॥ [2011 | १३- रिशा | श्शा laman 
& 


— | १७=| ४२ |३३। . १४॥ | १३ 137 | १५ (९४ 


— un 
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विद्यार्थी-जीवन-रहस्य RE 


पड़ने से चीज अंकुरित होकर पौदा (वृक्ष) वंन जाना है इसी 
प्रकार रज रूपी भूमि में वीये रूपी बीज पड़ कर मनुष्य रूपी 
aT की उत्पत्ति करता हैं | 
किया हुआ भोजन अनेक परिवतेनों के बाद; २ प्रकार के 
रस रूप में परिवर्तित हो जाता &— 
वीर्य की उत्पत्ति (१) प्रसाद (शुद्ध) (२) किद (मल) | इनमें 
से संख्या २ तो मूत्र हो जाता है और 
पहला व्यान वायु झारा शारीरस्य रस (Simples) में पहुँचता . 


है और शरीरस्थ रस की अग्नि सें तप कर ३ भागों सें विभक्त 
हो जाता &— 
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२) (१) मलभाग (कक्ष) (२) स्थूलरस ,(३) सृक्ष्मरसम्रक्त | 
इनमें से सं? १ शरीरस्थ कफ में सं० २ शरीरस्थ रस में 
मिल जाते Fide ३ रक्त के स्थान यक्कत Sk प्लीहा 
में पहुँचता है और शारीरस्थ अग्नि से तप कर फिर तीन 
भागों में Se जाता E: 

(३) (१) मलभाग (पित्त) (२) स्थूलभागन्टरक्त ( ३) gamam 
(मांस) । इनमें सं० १ ओर २ तो शरीरस्थ पित्त और 
रक्त में शामिल हो जाते € | सं० ३ फिर तप कर तीन 
भागों में विभक्त हो जाता & | 

(४) (१) मल भाग (नासिका और नेत्र के मल) (=) स्थूल- 
भागस्माँस, सूक्ष्ममाग-मेद | इनमें से सं, ? - जो 
शरीर में अपने-अपने स्थानों पर चले जाते 5, = ३ 
तप कर फिर तीत भागों Hae जाता है | 

(५) (१) मल भागन्श्वेद पसीना (२) स्थूल भागन्त्मेद (2 
सूक्ष्म भाग--अस्थि do १, २ तो शरीर में चले जाते हैं, 

सं० ३ फिर तीन भागों में बॅट जाता हैः 

(६) (१) मल भाग (केश) (२) स्थूल भाग (अस्थि) (३) सूक्ष्म 

भागन्त्मज्जा) सं० १, २ तो शरीर में अपने अपने स्थान 
पर पहुँच जाते हैं और Vo ३ के फिर पूर्ववत्‌ तीन भाग 
हो जाते &— 
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विद्यार्थी-जे.बन-रहस्य 


(७) (१) मल भाग (न्यन व त्वचा के ET) (२) स्थूलभाग= 
=n (३) सूक्ष्म waar । यहां पहुँच कर We ३ 
दो भागों में Fe जाता &— 

(८) (१) स्थूल भाग=्वीय्ये (२) सुक्ष्म भागमअओज 

(६) ओज दो प्रकार का होता है:--(१) पर (सूक्ष्म) (२) अपर 

(स्थूल) | 

एक आदमी के शरीर में ओज do १ केवल .आठ JE 
होता है और सं० (२) दोनों हाथ से वनाई 

ओज की मात्रा इदे अंजुलि का आधा | जव वोय्ये ओज बनने 
तक सुरक्षित रहता हे तव इसी ओज से 

marae के चेहरे आदि पर चमक और तेजस्विता 

आ जाती है | पर ओज का स्थान हृदय है। अपर 
ओज खी-पुरुपो के उत्पादक अंगों में पाया जाता हे-- 

(१०) Set में रजोगुण रहता है परन्तु ओज में सत्त्व गुण 

आ जाता है इसलिये ओजस्वी बरह्मचारी 

fet और ओज विपय वासना की इच्छा से ऊपर हो जाता 
में अन्तर दे। यही इन दोतों में मौलिक अन्तर है| 
gaat में १६ वर्षे से पहले od और युवतियों में १२ बर्ष 

, से पहले. आतंव (रज) की उत्पत्ति नहीं 

Mod कब उत्पन्न होती | सोलह वर्ष से पहले जो श्वेत ara 
होता है युवकों में होता हे बह शुक्र नहीं होता किन्तु 
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za वीर्य ३ नने में कितना समय लगता है ? 


अष्टोला अन्थि का खाव या ऐलव्यूमन आदि होता हैँ उसमें 
शुक्राणु नहीं होते € । 
पश्चिमी लेखक MS का स्थान प्राय: STEIN कहा करते 
हैं; परन्तु पूर्वी लेखक उसे समस्त शरीर 
MTT का स्थान में फेला हुआ बतलाते E | एक जगह लिखा 
हृ कि जैसे दुग्ध में घृत अथवा ईख में रस 
छिपा रहता है इसी प्रकार समस्त शरीर में isä रहता है 1१ 
भोजन से बने हुये रस से ÄÄ वनने में एक मतानुसार 
२४ घंटे दूसरे मतानुसार एक सप्ताह ओर 
चीर्थ्य sää में तीसरे मतानुसार तीस (३०) दिन ६ घड़ी 
कितना समय लगती हैं! रस से रक्त, रक्त से मांस आदि 
लगता हे ९ प्रत्येक के चनने में v दिन से कुछ अधिक 
समथ लगता है IR 
इसी प्रकार gaa संहिता में भी एक मास के अन्दर FF 
बनने का विधान किया गया है और यह भो कहा गया है कि 
ee ee ae —"111121. 
(3) यथा पयलि सर्पिस्त RA रहो यथा । mä हि सके 
काये yx Kuuta देहिनाम्‌ ॥ 
- (२) घातौ रसादौ asa AE मते रसः। अहोरात्रास्त्रय 
पंच सा दण्डं च तिष्ठति ॥ भोज ॥ 
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यही वीर्य्य पुरुषों में चीय्ये और स्त्रियों में आतव रज कहलाता 
हे 
यह अनुमान किया जाता है कि यदि एक सन भोजन की 
मात्रा हो तो उससे एक सेर रुधिरं बनेगा और 
चीय्ये का मूल्य एक सेर रुधिर से दो तोला der जिसका 


तात्पर्य यह दै कि यदि शरीर से एक तोला 
Het निकल जावे तो उका अर्थ यह & कि. ४० तोला रक्त 
कम हो गया अथवा उतनी शक्ति जाती रही जो आध सेर खून 
के अन्दर होतो है । और इतनो शक्ति ४० दिन के भोजन से 
प्राप्त हुआ करती है । एक वार के FANTA १० दिन को आयु 
भी मनुष्य की घट जाती है । 


(1) एव मासेन रसः mät भवति पु साँ स्त्रीणाल्चातँवमिलिः॥ 


(gaa संहिता) 
“One ounce of the seminal fluid is estimated 
by some authorities as being worth forty ounce 
of blood and by others being equivalent in 
energy to sixty ounce of blood, but though 
these estimates are naturally more.or less un- 
certain or doubtful yet we know positively that 
this life beating fluid isthe richest secretion of 
the entire body and that it is indispensable 
to the development and maintenance of all 
the essential attributes of perfect manhood.” 
(Encyclopedia of physical culture by Macfudden 
an American physiculturist.) 
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` ब्रह्मचारी दो प्रकार के होते हें एक SÄÄT (२) अमोघ 
वीय्ये। इन्हीं दोनों को नेछिक ( आजीवन) 
त्रह्मचारी के दो भेद और उपकुवाँण भी कहते हैं | पहले प्रकारके 
N नझचारी वे होते हें जो समस्त आयु 
HTTÄ के साथ व्यतीत करते हैं जैसे ऋषि दयानन्द या पुरुष- 
श्रेष्ठ न्यूटन । दूसरे वे जिन्होंने २४, ३६ अथवा ४८ aT को 
आयु पर्यन्त ब्रह्मचर्य्यं रखा जिससे वे अमोघ वीर्य्यं हो जाते 
हें । असोघ ded अपरिमित वीर्यवान्‌ को कहते है जिसका 
drat कभी निष्फल नहीं जाता । ब्रह्मचर्य्येकाल को पूर्णतया 
मर्यादा के साथ पालन करने ही से मनुष्य अमोघवोर्य्य हुआ 
करता है । त्रहमचय्य के इन दोनों भेदाँ पर इछि डालने से यह 
स्पष्ट हो जाता है कि दोनों प्रकारों में वीय्ये-रक्षा अनिवार्यं & | 
जो पुरुष इसमें चूक करते हैं. उनकी गणना इन दोनों प्रकारों में 
से किसी में भी नहीं हो सकती । 
वीर्य्यं की. दो गति होती हैं ( १) ऊर्ध्व गति (२) अधोगति | 
= ऊर्ध्वं गति का भाव यह है कि ded 
चीर्य्य की दो प्रकार उत्पन्न होकर शरोर में रक्त के माध्यम से 
की गति . जज्ब हो जावे और अधोगति का आशय 
॥ यह्‌ है. कि वीय्ये शरीर से निकल जावे । 
ये दोनों चातें अच्छी तरह से समभ जा सकें इसलिये इनसे 
संबंधित जुरूरी वातों का यहां उल्लेख किया जाता &:— 
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aia में जब शरीर में चोय वन जाता है ओर नष्ट 

l होना शुरू नहीं होने पाता तब वह शरीरस्थ 

ged गति रक्त में मिल कर, सारे शरीर में फेल कर 

समस्त शरीर को प्रभावित कर देता है। 

उसी के फल स्वरूप युवक के डादी और मूछों के बाल निकलने 

लगते हैं, उसकी आवाज़ सें. तवदीली E. जाती है, और 

उसकी प्रायः सभी वाते बदल सी जाती हैं । डाक्टर 

कोवित ने भो एक जगह इसी प्रकार की .ब्रातें ava की. है 1३ 

इससे समस्त शरीर बलवान्‌ होता है, मस्तिष्क में शक्ति कां 

विकास होता है । हृदय उमंग और उत्साह से भरने लगता है 

और चेहरे से तेजस्विता प्रकट होने लगतो TI यह हे वोर्य को 
TÄÄ गति और ब्रह्मचर्यं का निष्कंटक ani © 


(१) In the boy of 16 or 18 who: has lived 
and does live a pure life, whose sexular organ- 
ism has just awakened to life when this secre- 
tion of minute cells reaches the Vasa Defere- 
ntia, it is reabsorbed into .the blood, directed 
into the nerve channels of the system and asa 
result, his voice is altered, becomimg more full 
and deep, hair begins p show on his face, his 
figure is rounded out, his manner of thought 
and habit are altered and he- takes on a new 
life, (Dr. Cowen quoted in the self pollution by 
H. 5. Gambers P.-16&17.) — 
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जव युवकों के अन्दर कुछेक ऐसी चातों का समावेश हो 
- अधोगति जाता है जिनसे ad की उपयुक्त उर्व 
गति नहीं होने पाती, तव वीर्य को शरीर 
से.किसी न किसी. प्रकार निकालने.. के लिए युवक वाधित से 
हो जाते. हैं और उसके निकलने & शरीर और उसमें होने 
चाली शक्तियां का विकास न होकर हास होने लगता है । वीये 
जब ऊर्ध्वे गति के मार्ग पर होता हैँ तव उसके . अन्दर एक 
विशेष प्रकार का गाढ़ापन होता हैं weg. प्रतिकूल. परिस्थिति 
हो जाने से वह गाढ़ापन जाता रहता है और उसके स्थान में 
बीर्य भें पतलापन आ .जाता है और तभी उसकी प्रवत्ति 
अधोगति की ओर -हो जाती है। N 
वीर्य जिस अतिकूल परिस्थिति के हो जाने से अधो- 
वह अतिझल. पुरि परिस्थिति ge aor और पड दै चढ 
स्थिति क्या है. ही से आया करती है । a शिवार 
बह भोजन,-जो eres का वाघक & और जिससे बोर्य 
| की ऊर्ध्वगति नहीं होने पाती, क्या हे. ? यही 
' दुष्टं भोजन वात यहां वतलाई जाती है। बहुत खटाई, 
J अधिक मात्रा में लाल मिर्च और गर्म 
मसाला या बहुत सी चटपटी चीजें जिस भोजन में शामिल 
हुआ करती हैं, बह दुष्ट भोजन कहलाता है--मांस, अंडा 
चाय, काफ़ी TAI शराब, भंग चरस आदि को गणना 
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भीं. डु ओजन ही के अन्तर्गत है--डाक्टर Fea, और 
डाक्टर वरनार मैकफ़ेंडन ने. भी इसका समर्थन किया 
हब । इनमें से चार्य; तम्वाकू, ' शराव आदि उत्तेजना पैदा 


(१) As regards the wrong dietetic habits, I 
Gan not do better justice to it than by quoting 
the observations-of two famous writers on this 
subject. a f 

है, Says Dr. Cowen;— “ The large quantity 
of flesh meat, together with eggs, fish, pepper, 
spices, tobacco, tea, coffee, chocolate, bread made 
from fine-wheat flour—all these things have a 
direct- influence ‘on the - abnormal exercise 
of the sexual system. Tea, coffee, ‘tobacco, 
alcoholic liquors, and animal food are all stimu- 
lating or narcotic in their nature; and whatever 
is taken into the body of narcotic or stimu- 
lating nature irritates the nervous. system. but 
specially the nerves of the sexual system, and 
through the reflex action on the base of the 
brain amativeness is inflamed and excited and 
in this way come lustful desire.” 

JI. Says Bernarr. Macfadden:~— Meat and 
eggs being rich-in protein should not be used 
too freely, and if the assimilation is specially 
poor it may be betterto avoid them entirely 
for a. time. *** Not only 'Alcoholic drinks, 
but even tea and coffee आल्यात be avoided. 
Pepper, hot sauces and condiments of all -kird 
are specially “objectionable. The things that 
you can eat and enjoy raw, particularly fruits 
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करके वीय्ये को पतला करती हैं और- मैदे की रोटी आदि 
wea पैदा करती & | इस प्रकार Kea हो जाने से पाखाना 
साफ़ नहीं होता है | जब सन्नुष्य मल निकालने के लिये देर तक 
So कर चल करता है तो उससे घड़ी आंतों ( Large Inter 
tine ) में कम्पन उत्पन्न होता हे और इस कम्पन से शुक्राशय 
( Seminal vesicele) को भी धक्का लगता है जिससे deat 
अपनी जगह छोड़कर बाहर निकलने लगता है । इसलिए ऐसे 
भोजनों से सदैव युवकों को वचना चाहिये । एक और जगह 
एक विद्यान्‌ ने कहा है कि जव सनुष्य बहुत खटाई, इमली और 
चटनी आदि खाता है तब उससे भो वीय्ये दूषित होने लगता 
है | उसने यह भो लिखा है कि यदि मनुष्य ऐसी चीज़ों का 
खाना नहीं छोड़ते तो उन्हें यह विचार छोड़ देना चाहिए कि 
वे शुद्ध died या उत्पादक शक्ति रख सकते E:N 

` शराब में आलकोहल होता है। मामूली शराव में १० 


green salads, nuts and 50 forth, should be used 
extensively. in the diet.” (Self pollution by 
H, S. Gambers P. 39 to 41) 


1. Normal semen of a healthy man is slight- 
ly alkaline in reaction and that the spermarto- 
zon can only live in the neutral or alkaline 
semen. This means that, whenever you take 
into your system large quantities of acidic food, 
you thwart the great purpose of nature. Your 
spices, your tamarind, your chatneys and your 
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फ्रीसदी, हिसकी और वरांडी X ४० से ६० फोसदी तक। 

ae शरीर में पहुँच कर रुधिर, नाड़ो और मस्तिष्क के कार्यों में 

विघ्न डाल देता है । गोलको को बिगाड़ कर शारीर के भोतर 
सूजन पैदा कर देता है । l i 
२४ घंटे में जितना तम्बाकू साधारण रीति से एक AEST 

पी लिया करता है, उसमें जितना निकोटिन 

तम्बाकू से (Nicotin ) नाम का विष होता है; उसे 


भयानक हानि यदि मनुष्य एक हो वार इस प्रकार खा लेवे 


` कि वह उसके शरीर के भीतर पहुँच जावे 

तो यह निश्चित है कि चह आदमी सर जावेगा। एक विद्वान्‌ 

ने लिखा है कि घुरी आदतों में से पहलो और अधिक gå 

. आदत, जिससे मनुष्य की स्त्री-पसंग-संबंधी योग्यता में sa 

लगता है, तम्वाकू पीने की है । फिर एक Gad जगह उसी 

विद्वान्‌ ने लिखा है Reed के नजदोक तम्वाकू हीः मुख्य 
pickles are all rich pickles are all rich in vegetable acids and if you 

can not give them up, you must give up the 

idea of possessing healthy semen or normal 


sexual powers, (How to build up virility by 
H. S, Gambers. P. 31.) 5 

* The first and the most important of all the 
evil habits that cause sexual weakness is -smoking. 
+++ The active principle of tobacco -is necotine 
which in its pureformisa terrible poison. (How 
to build up Virility by H. S. Gambers P, 28-29) 
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४० न्रह्मचय्ये से सम्वन्धित कुळ ओर आवश्यक वातें 


बस्तु है जिससे मनुष्य सन्तान पैदा करने के अयोग्य हो 
` ज्ञाता Bi इसलिए यदि तुम gaa को रखना ' चाहते 
हो af avaa पीने को आदत छोड़ दो*-- 
दूसरा सर्ग 
सदैव स्मरण रखने और ध्यान देने योग्य कुछेक बातों का 
l अच यहां उल्लेख किया जाता है । १--यदि 
बह्मचय्ये से इच्छा रखते हुए भी, कि ब्रह्मचय्यं के नियमों 
संबंधित कुछ और का पालन किया 'जाय, किसी नवयुवक के 
आवश्यक बातें भोतर काम विकार उत्पन्न हो और जी चाहने 
` लगे कि उत्पन्न बीय्ये का नाश किया sid तो 
उसे. निम्न उपायों में से किसी एक-दो का आश्रय लेना चाहिणः- 
(क) शोतल जलसे, चित्त के शान्त हो जाने तक, शिर को: 
बराबर घोते रहना! 
(ख) चहुंत सा ठंडा पानी पी डालना | 
( ग.) अनिच्छा पर भो यत्न करके मूत्र त्याग करना और 
मूत्रेन्द्रिय को भले प्रकार ठंडे जल से तर कर देना | 


*To' the medical man tobacco is known as an 
anaphrodisiac i. e, the agent for pressing down the. 
sextual desire and lowering the sexual powers, and 
wihout doubt, tobacco is in most cases, the chief 
cause of functional wegkness and impotence, If 
you have the least regard for your powers of man. 
hood, give up the use of tobacco entirely. (Do, 29.) 


ANDIT LEKHRAM VEDIC MISSIO 


WWW .ARYAMANTAYVA. W 


(घ) ईश्वर-चिन्तन में लग जाना और प्राणायाम करते हुए 
ईश्वर का “रुद्र? नाम जपना। | 

(=) शरीर के नश्वर होने ओर संसार की असारता का 
वार-चारं स्मरण करना | 

(छ) दुखी व्यक्तियों और श्मशान आदिं को वार-बार 
चिन्तन करना | 

(जञ) किसो आश्चय्यं-बर्धक खेल में लग जाना यां ऐसी 
हो कोई पुस्तक पढ्ने लगना | 

(क) लुहार की धोंकनी को तरह जल्दी जल्दी ५ मिनट तक 
श्वास लेना और निकालना | 

(€) ३, ४ फरलांग दौड़ना या ५०, ६० वैठक कर डालना । 


(ठ) उपवास शुरू कर देना और चित्त के शान्त होने तक 
ज्ञारी रखना। 


नोट--इनभे से Rest भी एक दो चातों का आंश्रय लेकर 
उन्हें पूर्ण रोति के साथ कर डालने से चित्त शाम्त होजांया' 
करता है | . 

(ड) विशेष अवस्थाओं में, जव उपर्युक्त उपायों के कामं 
में लाने से भी, विपय-वासना कम न हो तो एक इलाज इसका 
यह भी हैः--सेर भर वफ़ को एक लम्बे कपड़े की ४, LTE 
में रखकर उसे पहले पीठ को ओर रीढ़ की हड्डी के सब से' 
निचले भाग पर रक्खो और ५ सिनट तक रक्खा रहने दो । उस 
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४२  ब्रह्मचये से सम्बधित कुछ और आवश्यक बातें 


बन 


के बाद उसे गरदन पर ऑर फिर गरदन के ऊपर शिर के 
पिछली ओर लगभग १० मिनट तक रक्खो--इससे उत्तेजना दत्र 
जावेगी--वफ़ फिर पीने फे लिये इस्तेमाल किया जा सकता हे! 


'२--स्वप्न-दोपादि प्रमेह की आरंभिक अवस्था में निम्तांकित 
वस्तुएँ आऔपधि-रूप में, काम में लानी चाहिएँ | 

(क) बरगद का ताजा दूध प्रातः और सायं दोनों समय 
पाँच da से शुरू करके एक चूंद प्रति सप्ताह बढ़ाते हुए ना 
ag तक करके ६ Vala तक इस्तेमाल करना चाहिए । 


(ख) अथवा पाँच ala aga को हरी फली (dd) 
लो और sä टुकड़े-टुकड़े करके साये में सुखालो, जब विल- 
कुल सूख जावे तब उसे खूब बारीक पीस कर चूर्णे तैयार 
कर लो। उस चूर्ण को वरगद के दूध में एक सप्ताह तक भिगो 
TA । उसके वाद उसे साये ही में सुखा डालो और फिर 
सम-मात्रा में असगंध के चूण में उसे मिला लो-वस ओपधि 
Sar हो गई--अब इसमें से एक एक माशा सुबह शाम गाय 
के दूध के साथ खा लिया करो । इससे प्रमेह दूर होता है 
आर वीय्यै की वृद्धि होती है । 


३--कभी कमी धूप में या आग के सामने अधिक बैठने से 
वीर्य्य-रत्ता में वाधा पहुँचती Taa कभी ऐसी सूरत आ जाय 
तो जननेन्द्रिय को एक-दो वार अधिक ठंडे जल से स्नान कराना | 
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चिद्यार्थी-जोवन-रहस्य va 


चाहिए | स्मान का तात्पय्ये यह है कि शिस्त और उसके 
आस-पास का १० अंगुल परिमित स्थान शीतल जल से खूब 
तर कर Baris दिन तक वराबर इस प्रकार के स्नान से 
स्वप्न दोषादि भो दूर हो जाते हैं! 
तीसरा - 
feat की अधोगति के दो कारण इससे पूर्व बताये जा 
| चुके हैं । (१) दुष्ट भोजन (२) दुष्ट विचार । 
दुष्ट विचार दुष्ट भोजन का ऊपर उल्लेख हो चुका है । 
दुष्ट विचार की वात यहाँ कहो जाती है: 
feat का स्मरण, उनके रूपादि का वर्णन, उनके साथ खेलना, 
उनकी ओर देखना; उनसे एकान्त में वातचीत करना, विषय 
भोग के संकल्पों का वारवार मन में उठना, & प्राप्ति के लिए 
यत्नवान्‌ होना तथा साक्षात्‌ संभोग--इन सब को विद्यानां 
ने मैथुन ही कहा है ।१ 
जब मनुष्य के भोतर उपर्युक्त आठ वातं में से किसी एक से 
भो संबन्धित विचार उत्पन्न होते हैं तो उन्हीं विचारों को दुष्ट 


[३] स्मरणं कीतंनं केलिः प्रेक्षणं yamna | 
संकड्पो 5ध्पवसाथद्च क्रिया निष्पत्तिरेव च u 
एुतनसैशुनम्टांगं प्रत्रदून्ति मनीषिणः 
atte व्रह्मचय्यमेतदेवाष्ट लत्षणस्‌ | 
ago में भी इसी प्रकार की बात कही गई है। 
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४४ एक शांका और उसका समाधान 


विचार कहते हैं। ये दुष्ट विचार समय समय पर sä मनुष्यों 
के भीतर उठते रहते हैँ तो इनका Ad पर 
दुष्ट विचार का वड़ा घातक प्रभाव पड़ता हे । ओर इस 
` अभाव ` प्रकार के इन विचारों के प्रभाव से वोय्यै 
पतला होना शुरू हो जाता है और Ha 
सम्बन्धी ससरू रोगों का प्रारम्भ इसरो ÄÄ के पतले होने से 
हुआ करता है । इसलिए आवश्यक & कि विपयवासना की ओर. 
प्रवृत्त करने वाले विचारों को सनमेँ उत्पन्न ही न होने दिया जावे | 
- इनके “उत्पन्न होने के प्रायः दो कारण होते EI एक 
अश्लील और उत्तेजनोत्पादक मन्थां का 
दुष्ट विचारों की अध्यत्रन, दूसरा कुधंगति | जिसमें अश्लील 
उत्पत्ति के कारण खेलों सिनेमा आदि का देखना भी शामिल 
हे--इनमें से किसी एक या दोनों कारणों 
के उपस्थित होने और वने रहने से 'महुष्य के भोतर दुष्ट 
विचारों का जन्म हुआ करता & | 
ˆ उपयुक्त आठ वात जिन्हें मैथुन कहा गया & यदि सर्वथा 
निषिद्ध sgag sia तो फिर मनुष्य Jean 
एक शंका और धर्म का-पालन किस प्रकार कर सकता है ? 
उसका समाधान इसःरांका का उत्पन्न होना स्वाभाविक दै 


इसका समाधान यह है-- १) प्रथम तो 
अन्थ विद्यार्थी-जीबन से सम्वन्धित है, ईसलिए इसमें गृहस्थाश्चम 
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चिद्यार्थी-जीवन-रहूस्य 


की चिन्ता नहीं करनी चाहिए। (२) Bate जो गृहस्थ = 
उनके भीतर विपय-बासना के विचार बार-बार उत्पन्न ही नहीं 
होते क्‍योंकि इच्छा और आकांक्षा अप्राप्त बस्तु की हुआ 
करती है । गृहस्थाश्रम में ages दोनों मिल कर रहते हैं 
और इसोलिए दोनों एक दूसरे को प्राप्त हें । फिर उनमें, 
अप्राप्ति से जो इच्छा उत्पन्न हुआ करती है, उसके लिये 
कोई.स्थान हा TÄTI इसके सिवा जो गृहस्थ पुरुप और 
खी इस आश्रम में रहते हैं और नियम के साथ गृहस्थ धसे 
के पालन की व्यवस्था रखते हैं st धसै-शास्रकारा ने 
नहाचारी ही कहा है । १ 


एक व्यक्ति ने यूनान के प्रसिद्ध Ber सुकरात से पूछा 
कि Sere कितनी वार करना चाहिए । 

be की झुक़रात ने उत्तर दिया कि जीवन भर में 
शिक्षा एक वार | दुवारा पूछने पर उत्तर मिला कि 

वर्ष सें एक वार । यदि कोई इससे भी 


शान्त न हो ऐसा प्रश्न करने पर सुक्ररात ने wer कि. महीने में 
एक बार करे। जब उससे फिर पूछा गया कि यदि कोई इससे 
अन्त न हो, तो सुक्तरात ने उत्तर दिया कि पहले उसे कफ़न 


(३) ऋतावृतौ wang संगतिर्या विधानतः | 
waged सदेबोक्त शृहस्थाश्रसचासिनाम्‌ ॥ (agar) 
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ve कीथ को शिक्षा 


आदि लाकर घर में रख लेना चाहिए उसके वाद जो इच्छा 
हो करे स्पष्ट है कि सुकरात विपयाधिक्य को मृत्यु का कारण 
समझता है। 
कीथ नामक एक विद्वान ने MÄ रक्षा के संवन्ध में 
a, घड़ी उत्तम वात कही है। उसे हम उसी 
कीथ की शिक्षा के शब्दों में बतला देना चाहते हैं । 


“This seed (दीर्य) is marrow to your bones, food 
to your brains, oil to your joints and sweetness to 
your breath and if you area man you should never 
lose a drop of it until you are fully thirty years of 
age, and then only for the purpose of having a 
child which shall be tlessed from Heaven and 
ready one of the inmates of the Kingdom of Heav- 
en by being born again. ”(Melvil Keith) 


अर्थात्‌ यह वीर्य तुम्हारी हड्डियों के भीतर का गूदा (मज्जा) 
तुम्हारे मस्तिष्क का भोजन, तुम्हारे जोड़ों के लिए तेल और 
तुम्हारे श्वास का मिठास है। यदि तुस मनुष्य हो तो तुम्हें 
३० वर्षे की आयु प्राप्त करने से पहले उसकी एक dr मो 
नष्ट नहीं होले देनी चाहिये और वह भी उस समय केवल 
सन्तानोत्पत्ति के लिये उस समय असंदिग्ध रीति से स्वर्गीय 
प्राणधारियों में से एक आकर तुम्हारे घर में जन्म लेगा। 
प द्भ पिया te जे कम wag प को सन 
को वहां के पुरुष, नियमानुसार, जंगली जानवरों को खिला देते 
। उनका विचार है कि ऐसी सन्तान बलवती महीं हो सकती | 
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विद्यार्थो जोचन-रहस्प्र ys 


वात्स्यायन afr ने १६ से ७० वर्ष तक की आयु को 
युत्रावस्था कहा &:— 
“आपोडशात्सप्तति-वर्पपर्यस्तं यौवनम्‌” | ( वात्स्यायनः ) 
एक समय था जब यहाँ ७० वर्ष तक की 
वात्स्यायनाचार्य आयु युवावस्था में परिंगणित होती थी, 
और युवावस्था परन्तु आज थोड़े पुरुषों की समस्त आयु 
७० तक पहुँचती है। अधिकतर यहाँ के 
मनुष्य बुढ़ापे से पहले हो अपना जीबन-संगत्राम समाप्त कर 
देते दे । वेद की आज्ञा है कि बुढ़ापे से पहले मनुष्य को नहीं 
सरना चाहिए । १ 
एक जगह कहा गया है कि मनुष्य के चित्त (मन) के 
अधीन उसका चर्ये होता है और 
वीर्य का मन के VS अधिकार में उसका जीवन! इस 
अधीन होना लिए मन और वीर्य दोनों की तत्परता 
से रक्ता करनी चाह्विए। २ यदि मन में दुष्ट 
विचार न आवे तो ऐसा मन वोये का रक्षक हो समभा जा 
सकता है--- 
(१) ay परा जरसो स्थाः ॥ अथर्ववेद 
अर्थात्‌ छुढ़ापे से पहले मत TT 


(२) चित्तायत ant छुक्रं gees जीवनम्‌ | 
तस्माच्छुंक RATAA रक्षणीय प्रयत्नतः ॥ 
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शरम भुवाली सेनेटोरियम की एकं घटना 


डाक्टर स्मिथ (Dr. Smith) ने राजयक्ष्मा तपेदिक 
के एक wee रोगियाँ की इस उद्देश्य 
Astana के से जाँच की कि मालसं किया जावे कि 
भयानक-परिणास उनके इस जीणे sat होने के कारण 
| क्या-क्या हें 1 उनकी जाँच का फल 
यह निकला: 
१८६ अति स्त्री-असंग से 
१८३ हस्त-मैथुन से 
२२० प्रमेह से 
४११ अन्य कारणों से 
१००० योग 


' = A = ~ “s 
ये अंक प्रकट करते हैं कि एक हजार में ४८६ रोगियों 
के रोग का कारण वीय्ये-नाश था | 


Star के जिले में सुवाली नामक स्थान पर एक 
Shaken, तपेदिक्त के रोगियों के लिएं 

भुवाली सैनेटोरि- हैं। यह स्थान मेरी कुटी से जो रामगढ़ में 
यस की एक घटना दै, ६ मील के Mite पर हैं'। इंसे सेनेटोरि- 
यस्‌ Ñ, ६+ vaa हुए WATT १६२६ Eo H 

एक विद्यार्थी, जिसको आयु केवलं १८ ad की थो; मंवि हुआ | 
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चौथा अध्याय 
© 
पहला सग 
विचारों में अपवित्रता न आने पावे इसके लिए नवयुवकों 
N s 
पुरुपार्थमय को अपना जीवन पुरुपार्थ-मय बनाना 
चाहिए । जव मनुष्य आलस्य ओर प्रमाद 
के चशीभूत होकर निकम्मा और खाली 
रहने लगता है तभी चुरे विचार उसके भीतर उत्पन्न होने लगते 
E | एक विद्वान्‌ ने जैसा कि कहा जा चुका है, ठोक हो कहा है 
कि मनुष्य का खाली मस्तिष्क शैतान का कारखाना होता हवै । १ 
इस खाली रहने को निषिद्ध समक कर कुछ न कुळ करने का 
अभ्यास रखना चाहिए | 
पुरुषार्थ के सम्वन्ध में बड़े उत्तम 
ऐतरेय त्राझण वाक्य हमें एक जगह ऐतरेय ब्राह्मण में 
ओर पुरुषाथ मिलते हैं। उन्हे हम पाठकों के लाभार्थ 
की शिक्षा यहां उद्धृत करते &— 
(1) Empty mind devils workshop. 
: Yo 
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विक्षार्थी-जीवन-रहूस्य 


नानाश्रांताय श्रीरस्ति | पापो नुपडरो जनः | 


इन्द्र इच्चरतः सखा । चरैवेति चरैवेति ॥१॥ 
अर्थात्‌-अम किये विना श्री प्राप्त नहीं होतो | सुस्त AJA पायी 
होता है। पुरुषार्थी का मित्र ईश्वर है । प्रयत्न करो, प्रयत्न करो। 
पुष्पिण्यौ चरतो जंघे भूष्णुरात्मा फलग्रहिः | 
शेरेऽस्य सर्वे पाप्मानः श्रमेण प्रपथे हताः ॥ 
चरेवेति चरैवेति ॥२॥ 
अर्थांत---जो चलता & उसको SÄ पुष्ट होती हैं, फल ar 
तक प्रयत्न करने वाले का आत्मा प्रभावशाली होता है। 
प्रयत्न कर्ता के TIA ही में सर जाते हैं। प्रयत्न करो; 
अयत्न करो। 
` - आस्ते मग, आसीनस्योध्भस्तिष्ठवि तिष्ठतः | 
` शेते निपद्यमानस्य चराति चरतो भगः U 
चरैवेति चरेवेति ॥३॥ 
sal बैठता हे उसका भाग Feat है, जो खड़ा 
होता है. उसका भागः खडा होता है | जो सोता 
है उसका भाग सो जाता Bil जो चलता है 


, (4) अङ्गरेज्ी में मी इसी प्रकार की एक sataa हैः 
j "He who sleeps his fortuné sleeps. 
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५२ तपस्वी जोवन 


उसका भाग भो चलता EI इसलिए प्रयत्न करो, 
प्रयत्न करो | 


कलिः शयानो भवति सं जिह्दानस्तु द्वापरः | 
उत्तिष्ठस्थेता भवति कृतं संपद्यते चरन्‌ ॥ 
चरेवेति चरैवेति ॥४॥ 
'।अर्थातू--सो जाना कलियुग है | आलस्य छोड़ना द्वापर; उठना 
त्रेता और पुरुपार्थ करना कृतयुग हे । पुरुपार्थ करो, 
पुरुपार्थ करो | 


चरन्बै मधु विंदति चरन्त्स्वादु Sau! 
ख्यस्य पश्य ÄMT यो न तंद्रयते चरन्‌ ॥ 
चरेवेति चरेवेति ॥४॥ 


अर्थात---मधुमक्खी चल फर मधु प्राप्त करती है, पत्तो भ्रमण 
करने ही से मीठा फल प्राप्त करते हैं! सूर्य को जो 

शोभा है वह उसके निरालस saa ही से है। इस- 

लिए पुरुषार्थे करो, पुरुपार्थे करो । (ऐत० mo ७१४) 

पुरुषार्थ करते हुए मनुष्य को अपना जीवन ऐसा चनाना 


चाहिए जिससे वह सरदी, गरमो और 
तपस्वी जीवन नरतां के सहन करने का अभ्यासो 


हो जावे | इन कठोरताओं के सहन करने का नाम ही तप है। 
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बिद्यार्थो-जीवनन्रइस्य 


तेत्तिरोयारण्यक में (१) आऋतुमनियमानुकूल जीवन घनाना 
(३) सत्यन््सत्याचारी वनना (३) श्रुत्त-स्वाध्याय-शील 
बनना (४ ) शान्त=चञ्चलता रहित होना (४) दसस्न्द्रिय- 
निम्रह ( ६) शामस्मनोनिप्रह्‌ ( ७) दानन्दूसरों की सहायता 
करना ( = ) यज्ञन्स्शुभ कम करना और (६ ) age: E= 
सच्चिदानन्द स्वरूप ईश्वर की उपासना जिन साधनों से काम 
में लाई जाती है उन सवको तप aa हे। नवयुवकों क. इन 
TÄÄ घारण करके अपना जीवन तपस्वी चनाना चाहिए। तप 
का जीवन व्यतीत करने से मनुष्य इस योग्य हो जाता है कि 
फिर दुनिया के दुख उसे तकलीफ नहीं दे सकते। एक उदाहरण 
से यह चात अच्छो तरह समभो जा सकेगी। 


यह एक घटना और सच्चा उदाहरण है कि एक मनुष्य 
गरमो को ऋतु को वडे आराम से खस को Tat और विजली के 
पंखा में sada किया करता था परन्तु कर्तेव्य के अनुरोध से 
उसे एक टीन से छाये हुये कमरे में रहना पड़ा | गरमो आने 
पर टीन ने तप कर उसके शिर को चकराना शुरू कर दिया। 
उसे दुख तो हुआ परन्तु उसने उपाय सोच लिया, दूसरे दिन 
ठीक दुपहरी के समय जव लू ९ गर्म हवा ) चल रहो थी उसने 
टीन के छुप्पर से निकल कर चाहर धूप और .लू में-टहलना 
शुरू किया आधा घंटा टहलने के वाद उसके पांच शिर और 
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वेद और पुरुषाथ 


सारा शारीर जलने लगा ऐसो हालत में जब बाहर को गरमी 
अंसह्य हो गई तच ag अपने उसो टीन के छप्पर में घुसा तो 
अव उसे, वह टोन का कमरा ठंडा मालूम होने लगा । उस 
HAL की गरमो उसको इसलिये अव तकलीफ़ का कारण नहीं 
रहो कि उसने उससे अधिक गरमा चाहर टहल कर सह ली 
इसको तप कहते E | तमस्वा मनुष्य संसार के दुखों से स्वतन्त्र 
हो जाता ओर न ऐसे asta के पुरुपार्थ का मंह उलटे मार्ग 
की ओर हो सकेगा और न वे असफल मनोरथ हो सकेंगे। 
इसी पुरुपार्थ-शीलता ओर तमम्यो जोवन से उनके विचार 
शुद्ध रह सकेंगे और उनमें ge का समावेश waa 
सकेगा | 


चेद में भो gent की महत्ता प्रकट करते हुए एक 


९ जगह लिखा है कि “जो जागता है ऋचायें 
वेद और एरुपा्थ उसो को चाहती हैं, जो जागता हे. साम के 


संत्र उसी की ओर चलते हैं। जो जागता है सोम ( ईश्वर ) 
उसी का मित्र ( सहायक ) घनता Bs । स्पष्ट है कि वेद पुरुषार्थ 
की कितनी उत्तम शिक्षा दे रहे हें । इसके वतलाने की ज़रूरत 


OR MERI mA TN 
(३) यो जागार तमूचः कामयन्ते थो जागार तमु सामानि यन्ति | 
यो जागार तमयं सोम आइ तवाइमस्मि सख्ये न्योकाः ॥ 
Mg ५४४१४ 
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नहीं है कि जागना पुरुषार्थ और सोना आलस्य और प्रमाद 
का द्योतक हे । फिर एक जगह लिखा है कि जो मतुण्य 
YY करके आपने को थका नहीं लेते वे ईश्वर की 
दया के पात्र नहीं वनते१ । फिर एक और जगह लिखा है 
कि परिश्रम हो से यज्ञकर्ता को ( ईश्वर का ) संरक्षण प्राप्त 
होता है२। 


c 
दूसरा सर्ग 


पुरुपार्थमय जीवन की शिक्षा देने पर छुछेक' शंकार्ये 
आर कुछ सञ्चनाँ के दृदयों उठा करती. हे! 

A उनमें से सब से पहली बात प्रारूध है । 
अर्थात्‌ लोग कह उठा करते हैं कि “हुई है वही जो राम 
रच राखा ।” अर्थात्‌ जो कुछ किसमत में ईश्वर ने लिख 
दिया है. adi होगा फिर पुरुषार्थ करने को चात व्यर्थे है। 
असलियत यह है कि इस ,प्रकार को शंका करने: बाले 
प्रारव्ध क्या वस्तु है. इसको- नहीं समझते । मनुष्य जव 
कर्म करता है तो वे किए हुए कर्म तीन siä रहा करते E 


(१) न ऋते धान्तस्य सखाय देवाः U ( ऋण्वेद ४।३३।११ ) 
(a ) चान्ताय graa वख्थमरित ॥ ( ऋग्वेद ८६७६ ) 


ANDIT LEKHRAM VEDIC MISSIO 


WWW.ARYAMANTAYVA.IN 


५६ चिद्यार्थी-जीवन-रहस्य 


मनुष्य जव कर्म करता है और जव तक चह कर्म-फल देने 
c योग्य नहीं हो जाता & जव तक कर्म की 
कम के तीन रूप पहली हालत रहती है ओर इस रूप वाले 
कर्म को क्रियमान कहते हैं और जव कर्म पूरा होकर फल देने 
योग्य होकर किये हुए--- कर्मों के भंडार में जमा हो जाता है 
तव उसे संचित कहने लगते = और उन्हीं संचित कर्मों में से 
जिस कर्म का फल मिलने लगता है उसी को ग्रारव्ध कहने 
लगते हैं । अतः स्पष्ट हो गया कि प्रारव्ध मनुष्य के किये हुए 
कर्म ही के अनुरूप होतीं है । वह कोई ऐसो वस्तु नहीं है जो कहीं 
से लिख-लिखाकर ager के सिर थोपी जाती हो । प्रारच्ध बनाने | 
वाले अपने कर्म ही होते हैं, इसीलिए agit में पुरुपार्थ करते 
हुए अच्छे कर्मों के करने को शिक्षा दो गई है, जिससे उनकेद्वारा 
अच्छा प्रारव्घ वन सके । प्रारव्घ बनाना अपने हो अधोन है। 
सनुष्य अपने भाग्य का विधाता आप हे । प्रारच्ध कहीं से बनो 
चनायी आ जाती है यह विचार आलसियों के सस्तिप्क की उपज 
है। इसे अधम और गिरावट का कामसमककर छोड़ देना चाहिए। 
दूसरी वात पुरुषार्थ के विरुद्ध यह कही जाती है कि 


समय जैसा चाहता है मनुप्य से कराता 
चा S? हे और मनुष्य को मजबूर हो कर वही 
करना पड़ता है, इसलिये पुरुपार्थ व्यर्थ है | 


यह विचार भी वोदा और निहायत चोसीदा है और इसका 
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एक प्रश्नोत्तर v 


आविष्कार भो प्र मादियों ने ही किया प्रतीत Sa TI महा- 
भारत में युद्ध समाप्त होने पर युधिष्ठिर ने भीष्म से अनेक 
प्रश्न किये थे और भीष्म पितामह ने उनके उत्तर दिये थे! 
शान्ति पवे में ये प्रश्नोत्तर अंकित हैं। उनमें एक प्रश्‍न इसो 
प्रकरण से संबंधित था | 
युधिष्ठिर ने पूछा कि समय wae को बनाता है 
या मनुष्य के अधिकार में है । जिस 
एक प्रश्नोत्तर प्रकार का चाहे अपने लिये समय बना 
N ' लेवे । भीष्म ने उत्तर -दिया कि age 
ही. समय का बनाने चाला होता &! | शुं शुक्रनीति में भी इसी 
भुकार को शिक्षा मिलतो है । एक जगह कहा" है कि “आचार 
वान्‌ मनुष्य समय का निर्माण किया करता है२॥” फिर 
दूसरी जगह अंकित है, कि यदि समय जैसा चाहे मनुष्य को 
चना दिया करता है तो फिर सनुष्य पर कर्म का उत्तरदायित्व 
किस प्रकार ठहर सकता है३ | एक sa विद्वान्‌ ने भी इसी . 
(१) कालो वा कारणं राज्ञो राजा वा कालकारणम्‌ | 
हूति ते संशयो माभूत्‌ राजा कालत्य कारणम्‌ ॥ 
(ae भारत शान्ति पव) 
(R) आचार-प्रेरको रात्रा हय तत. काळर्य कारयम ॥ l 
(छुक्र नीति) 
(a) यदि कार; कारणं हि कस्माद्‌ घमोत्ति कठ पु ॥ 
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शिक्षा का समर्थन किया है। उसने लिखा है कि “समय घटनाओं 
का निर्माता नहीं. होता किन्तु घटनायें उसका निर्माण किया 
करती E1 ।” जो लोग संसार में कुछ करके अपना नाम छोड़ा 
करते हैं वे समय के निर्माता हुआ करते हैं। गौतम-चुद्ध, 
शङ्कर ओर दयानन्द के जीवन इसके प्रमाण में. उपस्थित किये 
जा सकते हैं। एक वार नेपोलियन से जव वह मिश्र का शहर 
इलेकजेन्डिरिया विजय कर चुका था, किसी ने ger कि यदि 
“अवसर हो तो क्या आप मिश्च के और शहर भी mag करेंगे ? 
तो वह इस प्रश्न को सुनकर आवेश में आगया और कहा कि 
अवसर क्या आसमान से आवेगा ? अवसर को मैं बना सकता 
हूं, मनुष्य के अधिकार में हे कि जैसा चाहे अवसर वनावे२.! 
आंलसियों ने इसी प्रकार के अनेक शब्द जैसे भाग्य, शुद्नी, - 
भावी, आवोदाना, कलजुग इत्यादि गढ़ रक्खे हैं ओर अपने आल- 
स्य, प्रमाद और निंकम्मेपन के छिपाने के लिये इन्हीं में से किसी 
एकं का; जैसा अवसर देखते & प्रयोग कर दिया करते हैं । इन 
` शब्दों को आलसियों के कोश के शब्द समभकर इनकी ओर 
किसी उन्नति के इच्छुक नर-नारी को ध्यान नहीं देना चाहिए । 


—11111111TT11T1Ä111312N1r"1--—-———" त_त_य_ य-_-+५ै 
Time is not the creator of events, but by th 
(9 Tin .— Problem of time’ by J. Aleander Gam. 
(२) निपोलियन के वाक्यों का अङ्गरेजी अशुवाद यह हेः-- 


1 make opportunity, it is man who makes 
opportunity. . 
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तीसरा सर्ग 

उपयु क्त ब्रह्मचर्यं और पुरुपार्थमय जीवन चनाने आदि 
को, परिसित रूप देकर सामयिक sax 
उद्देश और दृढ़ चना लेना चाहिए, और उद्देश बनाकर 
प्रतिज्ञा ईश्वर को साक्षी देते हुए eg प्रतिज्ञा कर 
लेनी चाहिए कि पूरा यत्न उनके पालन का 
किया जायगा और किसी दशा में भो उनके विपरीत आचरण 
नहीं किया जायया । मनुष्य जब किसी चात को अपना उद्देश 
वना लेता है तो उसके सभी कामों पर नियत किये हुये उद्देश 
का प्रभाव पड़ा करता है और उससे कोई भी काम ऐसे नहीं 
होने पाते जो उस Ru के विरुद्ध हों । इसलिए उद्देश्य का 

नियत कर लेना आवश्यक & | N 
उद्देश्य नियत करते समय यह समझ लेना चाहिए कि उद्देश्य 
के दो भेद होते हैँ--(१) स्थिर (२) अस्थिर 
उद्देश्य के दो भेद (सामयिक) स्थिर उद्देश्य जीवनभर का एक 
होता है और वह उद्देश्य है वेद के शब्दों में 
“झनतात्सत्यमुपेमि ।”१ अर्थात्‌ AIST का त्याग और सत्य का 
SET करना | उपनिपदू में इसी सत्य का नाम धर्मे कहा गया है ।२ 


(2) देखो यजुर्वेद ३ । ५ 
(२) यो वे स धर्मः सस्यं बे तत, अर्थात्‌ निइचय"जो ae घमं है 
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यह्‌ उद्देश मनुष्य मात्र का जीवन अर के लिए है। दूसरा 
अस्थिर उद्देश सामयिक होता है। वह सामयिक आवश्यक- 
ताओ के पूरा करने के लिए हुआ करता है । एक विद्यार्थी 
का. उद्देश विशेष रीति से विद्याध्यन होता है परन्तु 
एक JTE का यह उद्देश्य नहीं हो सकता । उसका at 
कालिक उद्देश धन कमाना है. । इसी प्रकार- समय समय पर 
यह उद्देश अदलता-वदलता रहता है; परन्तु जिस समय का 
जो उद्देश हो उसके पालन करने की दृढ़ प्रतिज्ञा उपयुक्त 
भाँति कर लेनी चाहिए और समय समय पर उस प्रतिज्ञा 
को. दुद्दराते रहना चाहिए जिससे उसके विपरीत चलने का . 
ध्यान ही मनुष्य के हृदय में न उठे । परन्तु इच्छा न होने पर 
भी सन की चंचलता उद्देश के विपरीत आचरण करने का 
प्रलोभन देने लगती है । 
यदि मनुष्य के हृदय में इस प्रकार के प्रलोभन उठें तो उसे 
उनके विरुद्ध भावना अपने हृदय सें उत्पन्न , 
प्रतिज्ञा-भंग की करनी चाहिए। विरुद्ध भावना का मतलव 
इच्छा पर विरुद्ध यद दै कि उसे अपने भीतर सोचना चाहिए 
भावना कि. “मैंने ईश्वर को साक्षी देते हुए अमुक 
प्रतिज्ञा को थी, अब थह घड़ी लज्जा की वात 
2 कि मैं स्वयं .उसे तोड़ना चाहता हूँ?। इस अकार की 
भावना से आत्म-ग्लानि अर्थात अपने से घृणा होने: की भावना 
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जागृत हो जाती हैं और agar उस sarin करने फे पातक 
से वच जाता है । 
अपने उदेश पर जमे रहने की भावना es होती रहे इसके 
लिये सत्संग अत्यन्त आवश्यक वस्तु है। 
सत्संग सत्संग का तात्पर्य यह है कि आचार और 
विचार में अपने से श्रेष्ठ पुरुषों की संगति 
में बैठना | ऐसे पुरुषों के पास बैठने से उसके भीतर सद्गुणा 
का समावेश होता रहता है और STD Fea रहते हैं। अयोग्य 
और उच्छावल पुरुषों के पास बैठने dasta में डुग ण आते 
हैं और बुरे कामों के करने की अबृत्ति बनने लगती है। 
यही कुप्रदृत्ति अन्त में उसके पतन का कारण बन जाया करती 
है; इसलिए सत्संग में रहना और छुसंग से वचना प्रत्येक 
सरुष्य और विशेष कर नवयुवकों का मुख्य कतेव्य है। 
सत्संग से मलुष्य के हाथ में गुण बृद्धि के बाहरी साधन 
आया करते हैं। भीतरी साधनों के प्राप्त 
आत्म निरीक्षण करने के लिए आत्म-निरीक्षश (Sele 
introspection) का आश्रय लेना 
पड़ता & | आत्म-निरीक्षण का भाव यह है कि मनुष्य 
को शान्ति के साथ एकान्त में बेठ कर अपने गुण, दोष, 
शुभा-शुभ कमो और अपची सुप्रवृत्ति आर कुप्रवृत्ति पर 
विचार करना चाहिए | मनुष्य अपनी बुराइयों को जान कर ही 
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sä छोड़ा करता हे | उनके जानने का साधन यह आत्म 
निरीक्षण ही है इसलिए आत्म-निरीक्षण को भी मनुष्य को 
saa दैनिक समय-विभाग में स्थान देना चाहिए'। 
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पाँचवाँ अध्याय 
पहला सर्ग 

विद्यार्थी जीबन को श्रेष्ठ बनाने के उद्देश्य से 
FICE sera के नियमों का पालन किया जासके 
इसके लिए विद्यार्थी जीवन .का क्रियात्मक 
रूप, अवस्था भेद से क्या हो, यह वणेन किया जाता है । पहले 
अध्याय के अन्तिम सर्ग के अन्त में विद्यार्थी-जीवन के समस्त 
२४ वर्षा का, चार अचस्थाओं में विभक्त होने का उल्लेख हो 
चुका हे | वे अवस्थायें आयु की दृष्टि से इस प्रकार विभक्त E 
(१) शैशवावस्था १० वर्ष तक (2) वाल्यावस्था ११ से 
१४ वर्षे तक (३) किशोरावस्था १४ से 
आयु की दृष्टि से १८ वर्ष तक (४) युवावस्था १६ से २४ 
अवस्था-भेद वर्षै तक। इनमें से शैशवावस्था तीन भागों. 
में विभक्त है ( १) पहला भाग २ वर्ष तक 
(२) दूसरा भाग ३ से ५ वें वर्ष तक और (३) तीसरा भाग 

६ से १० वें वर्ष तक | 

६३ 
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इनमें से प्रत्येक अवस्था के सम्वन्ध में माता, पिता आदि 
और स्वयं विद्यार्थी के क्या क्या कतेव्य हे, इनका विवरण के 
साथ आगे के get में वणेन किया गया &1 व्यायाम और 
आसन क्या क्या और किस-किस आयु में करने चाहियें इनके 
सम्बन्ध में योग्य डाक्टरों और विशेषज्ञों से भी सलाह ले 
ली गई है।जो वात अपनी अनुभूत न हो अथवा जिसके 
सस्बन्ध में विशेषज्ञों से सम्मति आप्त न कराली गई हो, ऐसी 
किसी बात का उल्लेख इस प्रकरण में नहीं किया गया है! 
इन प्रारम्भिक शब्दों के साथ क्रियात्मक शिक्षा का प्रारम्भ 
किया जाता है +-- 
दूसरा सर्ग . 
 . शशवावस्था 
बच्चे को अधिकतर पालने में, पलंग पर या भूमि पर 
बिस्तरा विछा कर स्वच्छ वायु में रखना 
पहला भाग दी चाहिए जिससे sä हाथ-पाँव फेंकने की 
वर्ष तक - . स्वतन्त्रता प्राप्त रहे । कम से कम समय 
. ... “गोद -में रखना चाहिए। भोद में रखने 
से बालक daa में रहते हैं और हाथ-पाँव नहीं फेंक सकते । 
जो बच्चे अधिकतर गोद में रक्खे जाते हैं वे निवेल हो जाते हैं । 
उनका शरीर दुबला-पत्तला हो जाता है और उन्हें कोई न 
कोई रोग घेरे ही रहता दै । 
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दो वर्ष तक ६% 


(२) उन्हें किसो हालत में डराना धसकाना नहीं चाहिए 
अपि तु भरसक यत्न करना चाहिए कि वे सदैव प्रसन्न आर 
हँसते TI 

(३) बच्चों के खिलाने आदि से वचने के लिए कई फूहड़ 
मातायें उन्हें AKA खिलाने लगती हें जिससे वे अधिक समय 
तक सोते रहें; परन्तु यह NA अत्यन्त हानिकारक है । इससे 
TA gia हो जाते हैं और इसी कारण वे समय से पहले 
मर भी जाते हैं । ह 

(४) इन बच्चों के सांमने किसी प्रकार का डुव्येबहार 
नहीं होने देना चाहिए जिससे उनके भीतर gt संस्कार 
उत्पन्न न होने पावें | 


दूसरा भाग-३ से ५ तक 


(क) मानसिकोन्नति के लिए क्या करना चाहिए १ 

१, जिज्ञासा---इस अवस्था में मानसिकोन्नति के लिए 
चार हार खुलते Fl वालक में ज्ञान प्राप्ति की प्रवल 
इच्छा उत्पन्न होती है और इसी प्यास के game के 
लिए, बह जो भी चोज देखता है उसके सम्बन्ध में, अनेक 
प्रकार के सम्भव और असम्भव प्रश्‍न किया करता EI 
साता पिता अथवा जो भी संरक्षक ऐसे बालकों का हो उसका 
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कतेव्य है कि बह वालक के Mi का सन्तोपजनक उत्तर 
देकर उसे सन्तुष्ट करता रहे जिससे उन्नति का यह द्वार उसके 
लिये चरावर खुला रहे और इस अंश में उसकी उन्नति होती 
रहे | यदि किसी: समय चालक के प्रश्नों के उत्तर देने ' का 
अवकाश न हो तो वालक से यही कह कर वादा कर 
लेना चाहिए कि किसी दूसरे समय उत्तर दिया जायगा | 
परन्तु किसी हालत में भी उसको डाँट-डपटकर चुप नहीं 
कराना चाहिए | डरा धमका कर वालक को चुप कराते रहने 
का कुफल यह होता है कि उसकी जिज्ञासा का द्वार वन्द हो 
जाता है और उसके साथ ही ज्ञान और बुद्धि के विकास की 
चाल भी धीमी पड़ जाती है। 


२, कल्पना- वालक में किस्से कहानी सुनने की इच्छा 
की उत्पत्ति के साथ ही कल्पना की उत्पत्ति होती है।इस 
भार्चना-को जाग्रत करंने और उत्तम बनाने के लिए आवश्यक 
Sf माता-पिता sä छोटी छोटी शिक्षा-प्रद कहानी रात्रि 
में सोने से पहले सुनाते रहा करें । कहानी सुनाने से पहले उनसे 
कह दिया करें कि सुनाई हुई कहानी दूसरे दिन उन्हें ( वालकों 
को ) सुनानी पड़ेगी' जिससे कहानी के याद करने सें उनकी 
रुचि ag जाय | 
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अबुकरण-शीलता--इस शक्ति के भी प्राहुमूत होने 
का यही समय है। अपने सहवासियाँ को बालक जो भी 
करते देखता है वेसा ही काम we करने ढगता E | माता-पिता 
को सन्ध्या करते देखकर वालक भी पालथी मार और आँखें 
चन्द्‌ करके वेठ जाता है । कई पुत्रियाँ माता को भोजन बनाते 
देख कर, अपने खेलने के खिलौनों अथवा ई'ट-पत्थरो से चौका 
चूल्हा वना कर भोजन AMA लगती हैं। एक वेद्य का वालक 
नव्ज देखने को नक्कल करना शुरू!कर देता है इत्यादि । यह 
शक्ति चालकों के लिए उपयोगी सिद्ध हो, इसके लिए बालक के 
पास रहने वाले, साता पिता आदिको को आदर्श चरित्र वाला 
होना चाहिए | उन्हें किसी हालत में भी बच्चों के सम्मुख 
सिमेट, आदि asda का सेवन नहीं करना चाहिये, as 
बोलना चाहिए, न उनके साथ कोई AME व्यवद्दार करना 
चाहिए जिससे बालकों को कोई gue asa करने को न 
सिल सके! 


४, अभिवादन-शीलता--इसी आयु में, माता-पिता 
आदि माननीय खी-पुरुषों की वात मानने और उनका मान 
करने की योग्यता भी, वालकों में आ जाती RI माता-पिता 
आदि को चाहिए कि वालकों पर न्यून से न्यून शासन mti 
आर जिन चातों को वालकों से मनवाना चाहिए वे अधिक 
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से अधिक वही होनी चाहिए जिससे बालकों में नम्रता और 
विनय शोलता तो वनी रहे परन्तु दासता न आने पावे | 


५. घर्म शिक्षा--“में सदेव सत्य बोलूंगा और निर्मीक 
रहुँगा ” ये शब्द बालक को उठते-वेठत्ते, सोते-ज्ञागत्ते wea 
याद रखने चाहिए और ईश्वर से प्रतिदिन प्राथेना करनी 
चाहिए कि उसका यह व्रत भंग न हो 1 


६. मौखिक शिक्षा---इतिहास, भूगोल और गणित 
की प्रारम्मिक बातें जवानी ही सिखलानी wee जिससे ah 
का विकास हो और दृष्टिकोण में विशालता आवे । 

(ख ) शारीरिकोन्षति के लिए क्या करना चाहिए १ 


(१) दौड़---एक main से शुरू करके क्रमशः LEC 
लांग तक बढ़ा लेनी चाहिए-- 
नोट---दौड़ का अभ्यास करते हुए कतिपय बातो का 


खयाल रखना चाहिएः-- 


( क ) यथासंभव नंगे पाँव दौड़ना चाहिए अन्यथा sia 
का स्वाभाविक विकास न हो सकेगा और पांव उठाकर 
दौड़ना चाहिए। 
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(ख ) मुंह वन्द रखना चाहिए, श्वास सदेव नाक ही से 
लेना चाहिए । मुंह से श्वास लेने से फेफड़े को हानि पहुँचती 
है। 


(ग) wet बाँध कर दोनों हाथों को छाती के बरावर 
रखना और छाती को सामने तना हुआ रखना चाहिए ओर 
ara भी सामने ही रखनी चाहियें | 

(3) खेल--कवड़ी आदि दौड़ से सम्बद्ध खेलों का 
खेलना उपयोगी होता है | 


तीसरा भाग--छठे से लेकर दसवें वर्ष तक 


(क ) मानसिक उन्नति . 

१, ज्ञान-पिपासा--इस आयु में बालक को प्रत्येक 
वात के पूछने की ज़रूरत नहीं रहती। अब चह थोडा चहुत 
जान चुका होता है अब उसके अन्दर रुचि उत्पन्न होती है कि 
अधिक से अधिक ज्ञान संग्रह करे और इसो लिये उसे इच्छा 
होने लगती है कि वह भी स्कूल या पाठशाला में जावे और 
पुस्तकों का अध्ययन करके तरह ALE की मालमाव हासिल SU 
यही समय था जिसमें पुराने जमाने में चालक गुरुकुलों को भेज 
दिये जाते थे wet उनकी ज्ञान-पिपासा-शक्ति का. इसे प्रकार 
विकास होता था जिससे वे ठीक सल्य-पथगासी हो जा ।' 
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अब भी वर्तमान परिस्थिति फे अनुसार, पुरातन पद्धति में उचित 
फेरफार करके AA करना चाहिये कि वालक उसी उद्देश को 
प्राप्त कर लेवें; चाहे उनके चलने का मार्ग दूसरा ही क्यों न हो। 

२, विवेक शक्ति का उदय--भी इसी अवस्था में होता 
ओर वालक खेल और काम में wis करने लगता है। 
इस आवस्था में वालक को अच्छी तरह वतला देना चाहिये कि 
उसके खेल और काम का समय-विभाग क्या है ? और यह भो 
भली भाँति जहन-नशीन करा देना चाहिये कि उसका लाभ 
इसी में है कि वह खेल के समय में खेले और कास के समय 
में काम करे | 

३, HITTAR शक्ति दूसरे भाग ही से 
आती है | अवश्य उसका रूप कुछ उन्नत होता हे । इस अवस्था 
में भी उसके सहवासी ( माता-पिता और गुरु ) आदि आदर्श 


चरित्र वाले होने चाहियें जिससे वालक को कोई saku 
अनुकरण करने को न मिल सके१ | 


(१) यह दुःख की बात है कि पश्चिमी सभ्यता ने इस sä 
STT की अवहेलना की है । इस समय के गुरुओं ने शिष्य के fee 
aag गह बनाया है कि “Do what I say don't do what * 
I do” अर्थात “ga करो जो मैं कइता हु" वह सत करो जो सैं करता 
EO परन्तु याद रखना चाहिये कि यह भादेश अस्वाभाविक है, भजुकरण- 
झीरता बालकों का स्वाभाविक गुण है | ` 


ANDIT LEKHRAM VEDIC MISSIO 


WWW.ARYAMANTAYVA.IN 


नियन्त्रण स्वीकार करने की योग्यता 92 


४, नियन्त्रण स्वीकार करने की योग्यता का 
प्रादुर्भाव इसी अवस्था, में होता है। और चालक बड़ों के आदेश 
से कुछ देर जमकर काम करने लगता है । यह अवस्था बड़ी 
सावधानी के साथ शिक्षा देने की है। नियन्त्रण की शिक्षा 
र स्वयं नियन्त्रण ऐसा होना चाहिए जिससे चालकों में 
मतन्त्रता का प्रेम तो उत्पन्न हो परन्तु वे उच्छु खल न होने TÄ 
ओर न उन में दासता आने पावे । 
५, धर्म-शिक्षा--दो बातें सदैव याद रखते योग्य हैं 
१--मैं सदेव सत्य चोलुंगा और निर्भाक रहूँगा 
२--चह सत्य-वादिता और निर्भाक ईश्वर पर विश्वास 
रखने से प्राप्त होती है । 
_ ६, मौखिक शिक्षा--इंतिहास, भूगोल और गणित 
को दूसरी अवस्था के बाद को ऐसी fret जो मौखिक 
चतलाई और समकाई जा सके | 


(ख) शारीरिक-उन्नति 
१. Ae ahte नियमानुसार एक da तक 


दौड़ने का अभ्यास ४ फ़रलांग के चाद बढ़ाना चाहिए | 
दौड़ने से फेफड़े पुष्ट होते हें, हृदय चड़ होता है और 
मनुष्य में चुस्ती तथा कर्मण्यता (Activity) आती है। 
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न 


२, आसन--दो आसन, जिनका विवरण नीचे दिया 
जाता है, आधे मिनट से शुरू करके प्रति दो सप्ताह आधा आधा 
मिनट बढ़ा कर तीन मिनट तक करना काफ़ी होगा | ये आसन 

छटे वर्ष के प्रारम्भ ही से शुरू कराये जा सकते हैं । 


भरुजंगासन---पट लेट कर पांच से कमर तक भूमि से 


लगा रहने दो। नाभि के समोप दोनों हाथों की हथेली भूमि 
पर टेक कर छाती से शिर तक का भाग उसी प्रकार से 
उठा लो जैसे सांप अपना फन उठाता È । 


इस आसन से जठराग्नि da और wea से सम्बद्ध 
सभी रोग दूर होकर भूख अच्छी लगने लगती & | 

शलभोसन-- Va” टिडे ( Locust) को med 

हैं । उसी के समान आकार वना लेना इस आसन का उद्देश है। 


भूमि पर पेट के वल लेट कर नाभि के दोनों ओर हाथों को 
TÄÄ के वल रख कर नाभि के नीचे ऊपर (पाँच और शिर 
की ओर) चार चार अंगुल शरीर का भाग एथिबी पर रख कर्‌ 
छाती, शिर ओर पांव ऊपर उठालो | 


इस आसन से जांघ, पेट, वाहु अ पुष्टदि होते EI 
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तीसरा सर्ग 
किशोर अवस्था 
"(११ से १४ वें वर्ण पर्यन्त) 
शैशवावस्था के तीनों भागों को व्यतीत करके अब बालक 
विद्यार्थी जीवन के दूसरे भाग किशोर-अवस्था में प्रवेश करता 
है। इसमें वह किस प्रकार आगे चढ़े इसका विवरण नीचे 
दिया जाता हे--- 


(क) भानत्तिक-उन्नति 

१, आंत्म-सम्मान की ओर प्रवृत्ति उद्बुछ होती है 
ओर इस उद्बोधन का फल यह होता हे कि माता, पिता और 
गुरु की अनुचित घुड़को अथवा मारपीट असह्य प्रतीत होने 
लगती है और वह, इनके सहने कोः लगभग अपमान सममने 
लगता है इसलिए आवश्यक है कि साता पिता आदि, 
बड़े बालक के साथ किस मकार व्यवहार करना चाहिए, 
इस सम्बन्ध में अपना दृष्टि कोण बदल लेवें और इस वात 
का पूरा पूरा ध्यान रक्‍खें कि उनके किसो व्यवंहार से वालक 
अपने को अपसानित न अनुभव करे । जो अल्पबुद्धि माता- 
आदि इस अवस्था वाले वालक को उचित, अनुचित 'सभो 
रीति से डराया घंसकाया और अपमानित किया करते दै ओर 
बालक, दुःखो हृदय हो से क्यों न हो; उन्हें बार चार संहा 
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` करता है तो उसके दो फल होते &— 

( १) बालक frost हो जाता है : 

(२) वडी हानि यह होती है कि आत्म-सम्मान की ओर 
प्रवृत्ति अविकसित रद्द जाती हे और वालक उस उच्च साहस 
से सदा के लिए वंचित हो जाता हे जो महुष्य को अपमान 
सहने की अपेक्षा भर जाने को सुगम चना दिया करता Bs! 

इस सम्बन्ध में वालकों को भी एक वात अच्छी तरह 
से समभ लेनी चाहिये और वह यह है कि आत्म-सम्मान प्राय 
दो seit में प्रयुक्त हुआ करता हे । एक अपने मान की रक्षा 

करना दूसरे अपने को ऐसा चनाना जिससे उसके भोतर से 
उसके लिए सम्मान की भावना उत्पन्न हो | इसक। एक उदाहरण 
से स्पष्ट किया जाता & | sadat करो कि एक व्यक्ति ने बड़ी 
चतुरता से, जिससे कोई जान न सके, किसी दूसरे व्यक्ति की 
कोई चीज़ 'चुराली:। यद्यपि कोई दूसरा मनुष्य इस दुष्कृत्य से 
जानकार :नहीं) पहला व्यक्ति स्वयं तो जानता है कि उसने चोरी 
है-।.उसके भीतर यह भावना मौजूद है कि तह चोर है! 
इसलिए- स्वयं उसके भीतर उसका मान नहीं है, इससे साफ़ 
जाहिर हे कि, 
००" ह) Rant ने. लखुभव किया है कि अत्याचार करने वाळे की 
अपेक्षा अत्याचार को सहने वाळा अधिक पापी होता है क्योंकि अत्याचार 


सहने ही से अत्याचार करने वालों की संख्या-वृद्धि होती है। इसलिए 
कभी किसी का अत्याचार GT कर अपने को पापी नही बनाना चाहिए | 
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बह व्यक्ति चोरी करने से आत्म-सम्मान से बंचित हो गया 
इसलिए आवश्यक है कि seat से अपने मान की रक्षा का 
विचार उसी समय सार्थक हो सकता है जब पहले यत्न करके; 
बुराई और अबगुणों से अपने को चचाते हुए, मनुष्य अपने 
भीतर अपने लिए सम्मान की भावना पैदा कर ले । 


२, AJAT करके मानने की इच्छा का विकास 
भी इसी अवस्था में होता है। वालकों में स्वतः अदृत्ति उत्पन्न 

होती है जिससे उनसे जो चात_ भो कही जाय उसे स्वीकार 
करने के पूर्वे उसे देखने या किसा दूसरे प्रकार से अनुभव 
करने की, वे इच्छा करने लगते T1 इसी इच्छा के विकास के 
साथ ही तर्क करके सानने की भावना सी उत्पन्न होतो है 
जिसका अधिक विकास रेखा-गरित और न्याय ( तके ) शास्त्र 
(Logic) पढ़ने से होता हे । बालकों को देख कर या तर्क 
करके AMA का अभ्यास, यत्न करके बढ़ाना चाहिए । इससे वे 
सदैव असस्भव वातों के मानने और अंध विश्वास से बचे रहेंगे | 

३, छम बातों के समझने की avaat 
इस अवस्था वाले चालकों में सूक्ष्म विषयों के ससझले की भी 
इच्छा उत्पन्न होने लगती है । गणित, रेखा-गणित के seit के 
हल करने तथा ऐसे ही अन्य विषयों के सोचने से, जिनमें 
चुद्धि को लगाना पडे, यह योग्यता बढ़ती & | विद्यार्थी को इस 
योग्यता के चढ़ाने क्रा भरसक यत्न करना चाहिए | 
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४, शरीर को पुष्ट करने की इच्छा- विद्यार्थी में 
इस अवस्था में, आपने शारीर को पुष्ट करने की भी इच्छा उत्पन्न 
होती है | इसके लिए उसे व्यायामादि के सिवा ह्रह्मचय का 
पालन करना चाहिए | इस प्रकरण में ब्रह्मचर्यं का भाव यह है 
कि शारीर में जो रक्त (बीर्य) उत्पन्न हो वह किसी प्रकार से 

` न्ट न होने पावे । तख्त पर सोने, Tee विस्तर पर न सोने, 
खड़ाऊँ पहनने, खटाई, लाल मिचे, तम्बाकू तथा दूसरे नशों के - 
सेवन न करने और कुसंगति से बचने से we का पालन 
ait वीर्य की रक्षा होती है। 


विद्यार्थी को समक लेना चाहिए कि चालकों की अवस्था 

१३ से १७ वें वर्षे की आयु तक ऐसी 

चेतावनी होती है कि वे सरलता के ager और 

. बुद्धि की अपरिपक्वता के प्राच्य से 

सुगमता से वहकाये जा सकते हें, इसलिए उसे ear के साथ 
अतिज्ञा, कर लेनी चाहिये: 


( १) भाता- पिता आदि जो उसके संरक्षक हैं उनके सिवा 

कभी किसी भी व्यक्ति की दी हुई कोई चीज, चाहे चह खाने 

' पीने की हो अथवा अन्य ग्रकार की, किसी हालत में भी अहण 
नहीं करेगा | « 
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(२) किसी हालत में भी माता-पिता आदि फे fear 
किसी व्यक्ति के साथ, चाहे वह विद्यार्थी, अध्यापक अथवा 
E कोई अन्य पुरुष हो) कभी एकान्त-सेवन न करेगा, न किसी के 
बहकाने, फुसलाने में आकर उनके साथ सेर करने या सिनेमा, 
थियेटर आदि देखने के लिए कभी जायया | 
[3] किसी के प्रलोभन आदि में आकर कभी कोई ऐसा 
काम, जैसे हस्तमैथुन आदि कदापि न करेगा | 


(ख) शारीरिक उन्नति 


१, कोनासन--ट्रिल के लिये जिस प्रकार खड़े होते हैं. 
चुस्ती से तन कर खड़े हो जाओ | हाथों को ऊपर की ओर 
सीधा खड़ा करलो | सिर का पिछला भाग, पीठ और पाँव को 
एडी एक सीध में हां । एक पांच को सीधा रहने दो । दूसरे 
पाँव को घुटने से Wig कर उसी ओर के हाथ से सुड़े हुए 
पाँव के अंगूठे का स्पशे करो । जिधर का पाँच सीधा . है उस 

` ओर के हाथ को पूर्ववत्‌ ऊपर की ओर पाँव की सीध में रहने 
दो । खड़े हाथ को जब अंगूठे का स्पर्श करने के .लिए लाओ 
तो उसे सीधा, विना ES हुए धीरे धीरे aga भन्द्‌ गति 
से लाओ। सीधे और gs हुए पाँच का अन्तर अपने हाथ 
से लगभग दों हाय रक्खो | ३ सेकिड इस स्थिति में रह कर 
पूर्ववत्‌ ऊपर दाथ खड़े किये हुए हो जाओ sit अच 
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दूसरे पाँव को मोड़ कर उसके अंगूठे को उसी ओर के 
हाथ से स्पशे करो । बाकी शरीर की स्थिति पूर्वेवत्त्‌ रहने दो 
ओर इस दूसरी स्थिति में भी ३ सेकिंड रह कर आसन 
समाप्त कर दो । प्रारम्भ ३ सेकिंड से करके दो सेकिंड प्रतिमास 
के हिसाव से वढा कर एक मिनट तक पहु'चा लो। यदि 
पहली स्थिति समाप्त करने पर थकान मालूस हो तो एक दो 
मिनट विश्राम करके दूसरी स्थिति में आओ । 

इस आसन से पेट, पीठ और वराल के स्नायुं को 
स्वस्थ और निर्दोष रहने में सहायता मिलती है और यदि 
उनमें कुछ विकार हो तो दूर हो जाता है! 


२, धनुरासन--भूमि पर पट लेट कर अपने हाथों से 
चढता से पॉर्चो की एड़ियों को नीचे से पकड़ लो। इस प्रकार 
कि नाभि के इधर उधर चार चार अंगुल शरीर का भाग भूमि 
पर रहे और चाकी सारा शरीर भूमि से कुछ ऊँचा हो जाय । 
हाथ पाँव की एड्याँ को अपनी ओर अच्छी तरह खींचें और 
पाँव अपनी ओर तनाव TM | इस प्रकार दोनों ओर की 
खिंची हुई स्थिति का नास धन्ञुरासन है । इसी को सुप्त soraa 
भी कहते हैं । 

यह आसन प्रायः सभी अंगों के लिये हितकर &1 विशेषकर 
पेट के लिये age लाभदायक है। यह आसन आरम्भ में १० 
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athe प्रतिवार के हिसाव से da बार करना चाहिए और प्रति- 
मास एक २ को वृद्धि कर के सात वार तक पहुँचाना चादिए।. 
३, दौड़---एक मोल तक की दौड़ का अभ्यास FATT 

जारी रखना चाहिए। 


(गं) धमं-शिक्षा 


(१ ) में सदेव सत्याचरण करूँगा और निर्मोक TÄTI | 
(२) मैं सदैव आस्तिकता ( इश्वर विश्वास) का जीवन 
व्यतीत करूगा | 


C3) सब सत्य विद्या और जो पदार्थ विद्या से जाने जाते 
हैं उन सव का आ दे मूल परमेश्वर है । 

(४) वेद सत्य विद्याओं का पुस्तक है, वेद का पढ़ना पढ़ाना, 
सुनना सुनाना सनुप्य मात्र का छसे है। - 


चौथा सर्ग 
कुमार अवस्था 
( १५वें से ` १८ यें बर्ष पर्यन्त ` 
अच विद्यार्थी, विद्ार्थी-जीवन को . तोसरी कुमार 
अवस्था के डार पर पहुच गया है। किस प्रकार इस हार 
भे प्रवेश करे जिससे, de अवस्था-रूप ग्रह, सुखप्रद हो: 
प्रवेश कर आत्म-सम्मान का जीवन व्यतीत कर 
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सके । उसी “प्रकार” का विवरण दिया जाता &| उस - 
विवरण के देने से पूर्वे यह वतला देना आवश्यक & कि इस 
अवस्था में शरीर के सभी set की पूर्ति हो जाती है। लड़के 
ओर लड़कियों को आवाज़ में यहीं से भेद शुरू हो जाता है 
आर बालक की प्रवृत्ति स्वभावतः Wa रस को ओर होती 
है ! उसे इसी रस में सने हुये गोत अच्छे लगने लगते हैं । dat 
ही पुस्तकों की वह खोज करता है। ऐसे ही सिनेमा, थियेटर 
आदिकों के देखने को रुचि उसमें उत्पन्न होती है। इसीलिए 
अनेक अनुभवी विद्वान्‌ इस अवस्था को “भयंकर तूफान के 
सदृशा” कहा करते हैं । यही अवस्था है जिसे उचित रीति से, 
सनुष्य के वनने और विगड़ने का SAA कहां जाता है; इसलिये 
विद्यार्थी को अधिक से अधिक सावधानता से इस अवस्था को 
व्यतीत करना चाहिए और माता-पिता और अध्यापक का 
कत्तैव्य है कि अत्यन्त प्रेम के साथ इस अवस्था वाले युवकों 
.का नियन्त्रण करें। अस्तु अब अपेक्षित विवरण दिया 
जाता है | 
(क) मोनसिक-उन्नति 


१.. उत्कृष्ट मानसिक व्यापार की ओर रुचि और 
“RRR | 
इस अवस्था में विवेक की ate होने से विद्यार्थी की अभिरुचि 
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उच्चाकाच्ा 


होती है कि अच्छी अच्छी मनन करने योग्य बातें उसे चतलाई 
जावें जिनमें उसे भले प्रकार बुद्धि चल व्यय करना WS! इस 
रुचि की पूर्ति के लिए स्कूल और दोनों जगह सामान मिलना 
चाहिए | स्कूल में तो गणित, विज्ञान, aia, अर्थशाख्रादि ऐसे 
विषय हो सकते हें जिनमें से यथारुचि किसीं विषय की उसे 
शिक्षा मिले और घर सें ऐसे धार्मिक अन्य उसे देखने को दिये 
जाने चाहियें जिससे बह मनुष्य जीवन के उच्चतम उद्देशं को 
संममने का श्रीगणेश कर सके और उसे आत्मा और परमात्मा 
का प्रारम्भिक ज्ञान हो ards | ` स्वयमेव ' चिद्यार्थियां को इसी 
प्रकारे का आचरण अपनी ओर से भी करना चाहिए; चाहे 
माता पिता उनके लिए ऐसा प्रबन्ध करें या न करेंर | 

२, साहस और उच्चाकांचा की चृद्धि---शक्ति के 
चाहुल्य से इस अवस्था के नवयुवको में, यह इच्छा सी प्रबल 
रूप धारण करके उत्पन्न होती है कि वे बड़े से वडे. साहसी चोर 
वर्ने और संसार में उच्च से उच्च दरजा प्राप्त कर सकें। इस 


m 


(१) अमरीका तया योरुपादि देशों में जो जात्मदत्या अधिक 
संख्मा में होती है उसका कारण उच्चतम जीवनोइश ले अजमिज्ञता 
ही है जैसा कि समय समय पर वहां के विद्वान्‌ स्वीकार करते रहते. 


{ 
(२) चे धार्मिक अन्य HÄ दयानन्द कृत सेत्याथे अकाशं के 
छ! ८ च ९ वें समुल्लास अथवा ऋण वेदादि-भाष्य-सूसिका के उपासना 
प्रकरण के सच्या होने चादिय | 


ANDIT LEKRRAM VEDIC MISSIO 


WWW.ARYAMANTAYVA.IN 


दर्‌ _ विद्यार्थी-जीवन-रहस्य 


इच्छा की पूर्ति के लिए उन्हें दो प्रकार के यत्नों का आश्रय 
लेना चाहिए | 


(१) वीर और साहसी महाउभावीं के जीवन्न-चरित्र 
पढ़ने चाहियें जैसे राम, कृष्ण, हनुमान, भीष्म, अजु न, अभि- 
HY चन्द्रगुप्त चाणक्य, विक्रमादित्य, गोतम बुद्ध, शंकराचाय, 
प्रताप, दुर्गादास, . संग्रामसिंह । महाराना सांगा;- पद्मावती 
भाँसी की रानी लक्ष्मीवाई, .शिवाजी, दयानन्द सरस्वती, 
नेपोलियन, प्रिंस Rond इत्यादि इत्यादि । इन जीवन-चरिज्ों 
में-से चरित्र नायकों के विशेष विशेष गुणो. को हृदयांकित. 
कंरके, उन्हें काम में किस प्रकार लाया जाय, इस पर समय, 
समय पर विचार करते रहना चाहिए। 


(२) निर्भीक होकर, ऐसे कामों के करने का अभ्यास बनाना 
चाहिंए' जो प्रकार की दृष्टि से तो उत्तम और उपयोगी हों 
TTI उनको पूरा करना भय और खतरे से खाली न हो जैसे 
किसी घर जै आग लगी हो और बच्चों तथा स्त्रियों को आपनी 
MUT लिएं सहायता अपेक्षित हो तो अगंर मगर 
किये बिना साहस और वीरता के सांथ उस अग्नि-संग्राम में 
कूद कर उन्हें. सहायता देनी चाहिए। इसी प्रकार चोर aq 
मारा, अत्याचारी लोगों. का, -निर्भीक. होकर, मुक्रावला,' करना 
चाहिए इत्यादि । 
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३, सामाजिक कार्य्यो' में भाग लेने की अमिरुचि-- 


वालकपन को सीमा पार कर से इस अवस्था A नव- 
JIM में स्वभावतः व्यक्तिगत कार्यों से आगे चढ़ कर, 
सामाजिक कार्यों के करने की इच्छा उत्पन्न होती KIA 
[सामाजिक] कार्य चाहे धार्मिक हों ar समाज के सुधार और 
'सेचा से सम्बन्ध रखते हों। इस इच्छा के पूरा करने के 
लिए उन्हें 

[१] कुमार सभाओं में शरीक होना चाहिये) सभा के 
अन्य सदस्यों फे साथ मिल कर, सभा के निञ्चयानुसार, 
परिश्रम Bit उत्साह से कार्य करना चाहिए । इससे सामाजिक 
छर धार्मिक दोनों प्रकार के कार्यो फे करने का उन्हें अवसर 
मिलेगा 1 na 
[२] अथवा सेवा समितियों में शरीक होकर सेवा का 
कार्य करना चाहिए। इससे भो उनको एक द्रजे तक इच्छा- 
पूर्ति हो सकती दे । इन सभाओं में शरीक होने से, सांसारिक 
कार्यों के करने में, जो fas मनुष्यां में हुआ करती है, 
निकल जाया करती द और वह वेधड़क होकर अपना सच 
कार्य करने लगता है | 

. ससाज-सस्बन्धी DAR हुए, दो बातों 
चेतावनी को नियम के तौर पर, अपने ध्यान में रखना 
su 
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[१] सदैव सत्य के आश्रित होकर काम करना | 

[2] मान की कभी इच्छा न करना । . 

इन दो वातों में: से किसी एक अथवा दोनों में जब ak 
आती है तभी सामाजिक कारये विगड़ा करते हैं । 


(ख) शारीरिक उन्नति 


इस सम्वन्ध में सबसे” प्रथम युवक को प्रतिज्ञा कर लेती 
चाहिए कि २५ वषे से प्ले किसी अवस्था मेंभी विवाह न करेगा। 
` १, व्यायाम 
[१] २४ दंडः ४० बैठक । 
[२] यदि नदी या तालाच समीप हों तो तेरने का अभ्यास 
करना चाहिए | 
नोट--[ १] व्यायाम के समय यदि संभव हो तो बड़े 
आइने को सामने रखना, जिससे de बैठक करते हुए अपने 
को देखा जा सके, उपयोगी होता है | 
[२] ब्यायाम के बाद कुछ टहलना तथा पेशाब कर लेना 
अच्छा होता है। _ 
२, आसन 
`. -“१...पादांगुष्ठासन--एक पांव की एड़ी को शुदा 
ओर अंडंकोश के बीच के शरीर-भाग से लगा करे सारें शरीर 
का भार उसी पर रख कर बैठो | -दूसरे. पाँच को पहले पाँच 
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के घुटने पर रखो। प्रारम्भ में सहारे के लिये एक हाथ दीवार 
या कुरसी पर रख सकते हो परन्तु यदि यह सहारा लिया 
जावे तो शीघ्र से शीघ्र छोड़ना चाहिए । 
गुदा, और अंडकोश के वीच में लगभग ४ अंगुल चौड़ा 
स्थान होता है। बही स्थान वीय्यें-सस्वन्धी नाड़ियों का है, उन्हें 
रक्‍खी हुई एड़ी से दवाने से Fel की अधोगति (बाहर 
निकलना ) वंद हो जाती है. इसीलिए यह आसन ब्रह्मचर्यं का 
साधक है। यह आसन एक मिनट से प्रारम्भ करके १/२मिनट 
प्रति सप्ताह बदाकर ५ सिदट तक ले जाना काफ़ी होगा | 
नोट--सखियां को यह आसन नहीं करना चाहिए। ग्रहस्थ 
पुरुषों को भी खास सूरतों में कसो कभो करना चाहिये 
अन्यथा aol 1 
२. सवोद्भासन---भूमि पर चित Be जाओ । दोनों dä 
को उठा कर सिर के पीछे gaia पर लगाओ। wit की 
अंगुलियां और अंगूठे ही भूमि पर लगने चाहिएं और पांव 
घुटनों समेत सोधे रहें । प्रारम्भ में सहारा देने के लिये_ हाथों 
को कमर पर रख लो.परन्तु स्थिर रीति से उन्हें भूमि ही पर 
रहना चाहिए। यह आसन उ. मिनट से शुरू करके प्रतिसप्ताह 
१/२ मिनट की वृद्धि करते हुए ३ मिनट तक चढ़ा लेना चहिये। 
इस आसन से पेट के दोष दूर होकर अच्छी भूख लगती है । 
यक्त और प्लीहा भो निर्दोष रहतो È 
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३. शीर्षासन--सिर के नीचे कोई गुदगुदी वस्तु 
रख कर उस पर सिर रक्खो और दोनों हाथ सिर के दोनों 
ओर रक्खो और सिर के वल समस्त शारीर के भार को रख 
कर पाँव ऊपर करके उलटे खड़े हो जाओ | 

प्रारंभ में दीवार का सहारा पैरों को दे सकते हो आथवा 
किसी दूसरे व्यक्ति की सहायता लेकर कर सकते हो। एक 
सप्ताह के वांद स्वयं स्वतन्त्रता से करने लगोगे । यह . आसन 
१/४ मिनट सें शुरू करके दूसरे सप्ताह $ निनट कर दो। 
उसके वाद्‌ प्रति दो सप्ताह १/२ मिनट वढो कर x मिनट 
तक ले जाना काफ़ी & | 

ga आसन से मस्तिष्क पुष्ट होता हे वीर्य की ऊर्ध्वगति 
होती है। R avan है। थकावट मालूम होने” परे प्रत्येक 
आसन अवधि से पहले समाप्त कर दिया जावे | 

` (ग) प्राणायास 

: १, पूरक (श्वास भीतर भरना)--पहले केवल पूरक 
(श्‍वास अन्दर भरने) का अभ्यास करना चाहिए। 7 

विधि- -दोनों पैरों क्रे वीच में एक पैर के घरावर फासिला 


रख कर तन कर खड़े हो जाओ! दृष्टि सामने रक्खो। दोनों 
हाथों को पीछे ले जाकर पीठ पर एक को दूसरे से पकड़ रक्खो 4 
नाक से आहिस्ते-आहिस्ते श्वास. भीतर: ले जाओ ।- श्वास लेने 
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रेचक ( श्वास बाहर निकालने ) का अभ्यास ८७ 


के साथ साथ ही दोनों पाँव की एड़ियों को ऊपर उठाते जाओ। 
इस प्रकार श्वास को भोतर रोक कर एड़ियों के बल खड़े 
रहो । कभो कभी अपने दोनों कंधों को उठा कर नीचे छोड़ते 
रहो | जव श्वास सतर न रुक सके तो आहिस्ते-आहिस्ते एड़ी 
नीचे करते हुए उसे इस प्रकार वाहर निकालो कि पूरा श्वास 
निकलने के साथ ही एड़ों भूमि से लग जावे! इस अभ्यास 
को इतना दुहराओ तिहराओ कि श्वास फूलने लगे। तब 
इस अभ्यास का समाप्त कर दो। यह अभ्यास पूरा हो जाने पर 
रेचक करो । 
२, रेचक (श्‍वास वाइर निकालने) का अभ्यास 
विधि--दोनों पैरों को फेला कर जमीन पर बैठ sist | 
दोनों हाथों से दोनों पावो के अंगूठे पकड़ कर.श्वास को ` 
नाक से शोधता के साथ निका दो । फ़िर थोरे घोरे 
अपने सिर को घुटनों की ओर भुकाओ और यत्न करो कि 
सिर घुटनों को छू जावे! घुटनों से सिर छू जाने पर पोछे 
, हटा कर असली हालत में करलो और फिर उसे घुटनों: से 
छुलाओ ओर gar कर फिर पूर्ववत्‌ कर लो। इस प्रकार | 
कई चार करों, जब बिना श्‍वास लिये न रह सको तो घोरे ' 
रे श्वास ले ली! यह, रेचक की एक किया हुई। 
इस क्रिया को कई ' वार करो जिससे ' श्वास ` निकालने 
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>याच. . 


(घ) धार्मिक शिक्षा 
(१) मैं सदैव संत्याचरण करूँगा और निर्भीक रहूँगा। 
(२) इश्वरोपासना गुण बृद्धि का सर्वक्षेष्ठ साधन हे । में 
इस साधन से अपने को अधिक शुणवान्‌ वनाऊगा। 
(३) ईश्वर के नामों के सार्थक जप सें, गुण-वृद्धि द्वारा 
उपासना की सिद्धि होती & | मे उसकी सिद्धि का 
निरन्तर यत्न करूंगा | 
- (8) मैं वेदं उपनिषदादि gael और गता के अच्छे 
अच्छे प्रकरणों का नियम से स्वाध्यायं करूगां । 
पाँचवाँ सग 
युवावस्था-- 
(१८ से २४ वें वर्ष पर्यन्त) 
(क) मानसिक उन्नति 
इस अवस्था में पहु च कर चालक की युवावस्था आकर 
उसे गंभीर और उत्तरदायित्व को समरने.चाला बना: देतो है 
और अव वह अपने हानि लाभ को भलो भाँति समझने लगता 
है। इस अवस्था में उसे मानसिक उन्नति-के लिये निम्न चातों 
की ओर विशेष रीति से ध्यात देना चाहिए | 
१, स्वाध्यायशीलता---तीन अकार के अन्यां का उसे 
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रहस्य | 


N 


विशेष रीति से अध्ययन करना चाहियेः-- 


(१) जो चरित्र-निर्माण में सहायक दो । जिनके पाठ से 
बुब॒कों सें आत्म-सम्मान और आत्म-विश्वास उत्पन्न हो और 
बृद्धि करे और वे स्ववुन्वता के प्रेमी वन कर मरह्षचर्य्ये का 
सफल जीवन व्यतीत कर सकें | 

(२) समय विभाग बना कर एक एक frac को उपयोगी 
काथ्या में लगाने की जिनसे रुचि उत्पन्न हो और वृद्धि करे । 

(३) भारतीय संस्कृति (Culture) आर उनके चिस्तार- 
कर्ता ऋषियों के लिय जिनसे प्रेम आर आदर का भाब Ger हो 
आर बढ़ता रहे | उदाहरण के लिये कुछेक अन्धो के नाम नीचे 
दिये जाते हे:-- 

( १) ऋषि दयानन्द कृत सत्यार्थ अकाश फे अथस दस 
समुल्लास पूर्ण आर स्यारह्वे समुल्लास का प्रारम्भिक, खंडन 
से पहले का साग । 

(२ ) ऋग्वेदादिभाष्य-सूमिका स्वामी दयानन्द कृत 

(३ ) (Hindu Superiority by Harbilas Sarda) 

(४) अमरीकन विद्वान्‌ area के सभी मन्थ्‌ 

(५) शिवाजी, sara, गुरुगोविन्दर्सिह। वन्दा ` चेरागीः 
दयानन्द, विवेकानन्द, रामतीर्थ, Raa, गोखले, सुरेन्द्रनाथ 
बनर्जी, आदिकों- के जीवन-चरित्र । 
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स्वतन्त्रता का वकास 


va 


२, स्वतन्त्रता का विकास--इस आयु में युवकों में 
स्वतन्त्र होने के भाव पूर्णतया जागृत हो उठते हैं इसलिए उन्हं 
विकसित होने देने के साथ इस वात का पूर्ण रीति से ध्यान 
रखना चाहिये कि स्वतन्त्रता के सथि उच्छुद्धलवा उनमें 
न आने पावे । स्वतन्त्रता और उच्छुङ्कलता के वीच वे (युवक) 
रेखा खींच सकें, इसमें सहायता देने के लिए दोनों में 
क्या क्या वाते सम्मिलित हें यहां लिंख दिया जाता &—— 

इन्द्रियां और मन का बंधनों से मुक्त होना, 
स्वतन्त्रता नियम और सोमा के भोतर रहते हुए 
शारीरिक, सामाजिक आरे राजनेतिक 
बंधना से सुक्त रहना | a a 
असंयम, अनियम ` और वे-लगामपन्त और डाँबाँडोल 
रहने को स्वेच्छाचारिता ससकना | इन दोनों 
sg खलता के अंतरों को समझते हुए यह बात अच्छो 
~ तरह से ह्ृदयाङ्कित कर लेनी चाहिये कि 
चांहर की स्वतन्त्रता प्राप्त होकर उसी हालत में चिरस्थायिनी हा 
सकती है जव भीतर की स्वतन्त्रता पहले MA कर ली जाती है। 
- इसका भाव यहे है कि मनुष्य काम; क्रोध, लोभ और मोह 


भीतर की के बंधनों से, कम से कम; उतना अवश्य 
स्वतन्त्र हो; जो उसके चरित्रवान्‌, और 
स्वतन्त्रता यारी होने में वाधा न डाल सकें। 
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विद्यार्थीनज।वन-रहस्य 


३. सामाजिक उन्नति के विचार भो इस अवस्था में 
उन्नत अवस्था अहण करना चाहते E! उनकी उन्नति को 
प्रगति वृद्धि प्राप्त करे इसके लिए दो aa मुख्य रीति से 
पालनीय इं: N 

(१) सभी प्रकार की सेवा करने की उत्तम भावना हृदय 
में रखते हुये उन्हें अधिक से अधिक मात्रा में क्रियात्मक रूप 
देने के लिए सदेव सन्नद्ध रहना चाहिए। 

O (२) इस वात. को अच्छी तरह समझ लेना चाहिए कि जब 
तंक समाज के अन्य सदस्यों की भी' उन्नति न हो अकेला 
कोई उन्नत होकर सुखी नहीं हो सकता । प्रत्येक को प्रत्येक को 
उन्नति E में अपनी उन्नति ससकनी चाहिए। 

(ख) धार्मिक शिक्षा 

(१) मैं सदैव सत्याचरण sen और निर्भीक रहुँगो 1 

(२) ईश्वर सचिदानन्द स्वरूप, निराकार सर्वे-शक्तिमान; 

न्यायकारा, TAS) अज मा, अनन्त, निर्विकार अनादि, 
अनुपम, सचौधार, सचे श्वर, सर्चव्या ,क सर्चान्तर्यासी, 
अजर, अमर, अभय, नित्य, पवित्र और रूष्टिकर्ता 
है उसी की उपासना करनी चाहिए । 

(३) श्रे ज्ञान उपलब्ध करके उसके अनुकूल आचरण 

करूंगा जिससे कि ये ज्ञान और कर्म, सत्यु-पर्यन्त 
समस्त बंधनों को दूर करने वाले चनें।: : - 
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के शिक्षा 


(ग) प्राणायाम 
पूरक आर रेचक का अभ्यास करने के वाद अच युवकॉ 
को प्राणायाम करना चाहिए। जव तक चे. गृहस्थाश्रम में 
प्रविष्ट न हाँ उस समय तक सिद्ध-आसन से Jo कर 
प्राणायास करना उपयोगी होगा | यदि इस आसन से चेठने सें 
उन्हें कुछ कठिनता हो, तो सुखपूर्वक जिस आसन से भी वेठ 
कर भाणायास कर सकें तो करें । 
विधि सिद्धासन---वायें पाँव की एडी, गुदा और अंड- 
कोश फे वीच के भाग में उस भाग को दवा कर, लगाओ; 
दाहिने पाँव की. एड़ी. को मून्त्रेंन्द्रिय के ऊपर के भाग से sed 
के साथ मिलाकर रक्खो | -ठोढ़ी कंठमूल से थोड़ी दूर छाती के 
ऊपरी भाग से लगाकर रक्खो$ शरीर सीधा “और स्थिर रहने 
दो; चि भौं के मध्य लगाओ। हाथों को चाहे घुटनों पर 
रक्खो, चाहे उन्हें मिला कर सध्य,में रक्खो । 
आ्राणायास- (१) Fe वन्द रखते हुए श्वास MTA 
नाक से निकालो-ओर फिर श्वास न लो । 

(२) जब बिना श्वास लिये और अधिक न रह सको तब 
MÄT श्वास भीतर ले जाओ और अब: उसे भीतर ही रोक 
दो, न और श्वास लो, न निकालो | 

(३) wa इस स्थिति में भी न रह सको तव फिर Ja- 

SLI वृत्‌ उसे चाहर निकाल दो । . | 
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यह एक प्राणायाम हुआ | ऐसे ३ प्राणायार्मा से प्रारंभ कर 
के प्रति सप्ताह एक के हिसाव से वढा कर २१ तक पहु'चाओ । 
इससे हृदय और फेफड़े पुष्ट होते हं। सन की चंचलता दूर 
होती है और शरोर के अन्य सभी अंगों को लाभ पहुंचता 
EI 
(घ) शारीरिक उन्नति 
१, ब्रह्मचर्यं का बत--२४ वर्ष से पहले विवाह न 
करने की प्रतिज्ञा दुहरानों चाहिए और उस पर हदता से अमल 
करना चाहिए | 
२. व्यायाम--(१) २४ दंड और चैठक (यदि संभव 
हो तो बड़ा आइना सामने रख कर) 
(2) तेरने का अभ्यास यदि संभव हो! 
(३) आसन 
१ मयूरासन--मेज अथवा किसो अर ऐसा sat 
चोज पर अपने दोनों हाथ इस प्रकार रक्खो कि दोनों हाथों 
की कुहनियां नाभि प्रदेश से मिलो रहें । इन कुइनियाँ पर 
शरोर का सारा वोक रख कर अपने दोनों पाँव भूमि से उठा 
कर इस प्रकार कर लो जैसे सोर की पूंछ होती है । 
इस आसन से पाचन शक्ति aed है और हाथों में बल 
की वृद्धि होतो है । इसे १० सैकिंड से शुरू करके दो मिनट 
तक, १५ सैकिड प्रति सप्ताह बढ़ाते हुये, पहुँचाना चाहिए । 
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६% सर्वाङ्गासन 


2. सवोङ्कासन--विथि छुमारावस्था में वर्शित दै। 
इस अवस्था में इसे ३ मिनट से शुरू करके १/२ मिनट प्रतिं 
सप्ताह वृद्धि करते हुए, ६ मिनट तक पहुँचाना चाहिये । 

३, शीर्पासन--विधि कुमारावस्था में चरित है! 
इस अवस्था में इसे ५ मिनट से शुरू करके, एक मिनट की 
प्रति सप्ताह बृद्धि करते हुये, १० मिनट तक IE चाना चाहिए | 
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